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1.1 Naturalesa de la investigació 
 
Aquest treball de final de postgrau és un treball de recerca al voltant de la teoria del fluir 
que va desenvolupar Mihaly Csikszentmihalyi i té tres blocs diferenciats però relacionats 
entre sí. A més, s’exposa una justificació del perquè el fluir hauria de ser una 
competència genèrica dins del model presentat per Rafael Bisquerra i una carta de cuina 
a mode creatiu dels elements del fluir per tal que tothom entengui aquests conceptes 
complexos de manera més fàcil. A continuació, s’exposen els blocs en detall. 
El primer bloc té la base emmarcada en el concepte de “fluir” o “flow” investigat per 
Mihaly Csikszentmihalyi. Es defineix el concepte, s’expliquen les característiques, quins 
són els seus components, quan es dóna el fluir, quins són els escuts o impediments del 
fluir i molts altres conceptes que estan interrelacionats amb el mateix concepte. 
Pel que fa referència al segon bloc, es defineix el concepte d’emoció, les seves 
característiques i una classificació de les mateixes partint de la teoria d’en Rafael 
Bisquerra. 
En el tercer bloc es defineix també el concepte de competència emocional partint del 
model que va elaborar Rafael Bisquerra i, conjuntament amb la definició, s’explica també 
el model de competències emocionals actual que proposa Rafael Bisquerra del GROP 
(Grup de recerca en orientació psicopedagògica). 
El motiu pel qual es tracten aquests tres blocs diferenciats és perquè després d’haver 
fet la recerca, s’exposa una justificació acurada, tenint en compte el marc teòric, en la 
qual s’explica, es proposa i es justifica que el fluir podria proposar-se com una 
competència genèrica més al model del GROP ja que no només és una habilitat de vida 
i benestar, sinó que és una competència que implica tenir en compte les competències 
del model pentagonal del GROP. A més, el fluir també podria entendre’s com una 
emoció que et pot portar a sentir-ne moltes d’altres, la majoria de positives i que també 
s’exposa en aquesta justificació. 
A més, es fa una proposta creativa de la teoria del fluir a partir d’una recepta de cuina, 
per tal que qualsevol persona pugui accedir als conceptes imprescindibles de la mateixa 
teoria d’una manera fàcil i entenedora. 
1.2 Justificació del treball 
 
La tria d’aquest treball i de la temàtica del fluir no ha estat fruit de la improvisació, sinó 
d’un procés llarg de reflexió el qual exposo a continuació. 
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La primera idea que tenia clara un cop es va plantejar que havíem de triar tema era que 
volia investigar quelcom relacionat dins del marc de les emocions positives. Amb tot, 
vaig estar llegint llibres d’autors que parlaven sobre aquesta temàtica però tenia la 
impresió de que, d’alguna manera, es repetien molts conceptes que ja vaig estar 
investigant en el treball final de grau. No obstant, la idea de fer recerca dins del marc de 
les emocions positives seguia intacte. 
Poc després em va venir al cap que en una classe del postgrau vam tractar la temàtica 
del fluir, però molt superficialment. Sí que és cert que havia llegit articles i noticies 
relacionats amb el concepte de fluir però no sobre la teoria en si mateixa. Vaig fullejar 
per sobre el model de fluir d’en Mihaly Csikszentmihalyi i va ser aquí quan vaig conectar 
de cop i em ressonava molt, especialment per dos motius: el primer perquè es complia 
el fet que investigava sobre emocions positives i el segon perquè és un concepte el qual 
no havia profundizat ni llegit mai, així que per tant, era un nou repte i un nou 
aprenentatge per a mi. 
Aquestes dues raons serien les que anomeno “motius/raons acadèmics” o motius/raons 
professionals”. Ara bé, la tria d’aquest tema també té motius personals i que sense 
dubte, encaixen en el meu moment vital de vida. 
Fa gairebé dos anys vaig decidir fer teràpia, ja que em trobava en un moment de la meva 
vida molt delicat, sobre tot emocionalment. En aquell moment sentia com si tot el que 
havia estat arrossegant desde la infancia hagués explotat de cop i que per tant, sí que 
necessitava ajuda, però una ajuda professional, ja que tenia clar que sol no podria 
solventar-ho. Tenia molt de dolor acumulat, la motxilla pesava molt i per primera vegada 
en la meva vida, vaig dir-me a mi mateix “ara toca parar. Para Carles, si us plau”. Per 
què aquesta frase? En part, sempre havia sentit que la majoria de coses les feia a la 
força, o a remolc, però afortunadament, la meva veu interior salvadora m’aconsellava 
parar, ja que ho necessitava per viure. I així vaig fer. 
Després d’encetar els primers 2 o 3 mesos de teràpia, vaig poder veure dues coses: la 
primera és que tenia integrada la creença de que viure en la por i la tristesa era el més 
normal del món. La segona que vaig poder adonar-me’n que la meva essència era (i és) 
clarament positiva, però que degut a la creença que he explicat no podia viure 
saludablemement. Per sort, aquella veu em deia que no, que mereixia un canvi i que 
podía viure com el que realment sóc, expressant qui sóc i el que sento i que necessitava 
buidar tot el que tenia dins. 
3  
Gràcies a tot aquest procés he pogut redescubrir-me i re-inventant-me, partint del que 
sóc i sobre tot, del que vull ser. Tot i que avui encara em sento en procés de canvi, tots 
els canvis fets fins ara han sigut molt saludables i bons. 
La vida m’està donant una oportunitat de canvi, de ser qui sóc, i això es veu en el 
postgrau en Educació emocional i benestar i amb aquest treball dedicat al fluir. Sempre 
he tingut clar que les emocions són la base per portar una vida saludable i que vull ajudar 
la gent a que vegi que pot fluir, que pot creure en si mateix si hi posa consciència i valor. 
Amb tot, també necessito ajudar al Carles, que també ho necessita, i així ho estic fent 
el millor que puc i sé. 
L’aventura després d’haver investigat sobre el concepte fluir m’ha sorprès gratament. 
Fluir, tot i que pugui sonar con un concepte superflu, no ho és pas. Requereix de molt 
d’entrenament i constància. Segurament per aquest motiu molts autors hagin considerat 
el fluir com una competència i que, com a tal, s’ha de treballar per adquirir-la. 
1.3 Definició d’objectius 
 
Els objectius d’aquest treball de recerca no han estat fixes, sinó que, tot i partir de dos 
objectius en primera instancia, han anat apareixent nous objectius a mesura que s’ha 
anat realitzant la recerca i a partir del marc teòric del fluir i de preguntes que han anat 
sorgint al llarg de tota la recerca. 
Els dos primers objectius dels quals partia la recerca d’aquest treball han estat els 
següents: 
 Analitzar i profunditzar en la teoria del fluir desenvolupada per Mihaly 
Csikszentmihalyi.
 Crear, a partir del marc teòric, noves aportacions i matisos sobre la teoria del 
fluir.
No obstant, a mesura que profunditzava en la teoria del fluir, han anat apareixent 
preguntes relacionades amb el concepte. Preguntes com “El fluir seria aplicable a 
qualsevol àmbit de la vida d’una persona?” o “Dins de l’estat del fluir, quines emocions 
hi ha?” o bé “Si per fluir es necessita d’entrenament, per què no és una competència?” 
o “Amb quines competències està relacionat el fluir?” com també “Com fer extensible la 
teoria del fluir per a què tothom la pugui entendre?”. Per donar respostes a aquestes 
preguntes, s’ha exposat el concepte d’emoció i les seves característiques i les 
competències emocionals que va proposar Rafael Bisquerra. 
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Va ser arrel d’aquestes preguntes que van aparèixer els nous objectius: 
 
 Definir el concepte d’emoció i les seves característiques.
 Definir el concepte de competència i el de competències emocionals.
 Justificar per què el fluir és una competència genèrica dins del model proposat 
per Rafael Bisquerra.
 Fer entendre d’una manera fàcil i creativa el concepte del fluir (en aquest cas, 
una recepta de cuina).
1.4 Resultats i interpretació de les dades 
 
En aquest treball els resultats i l’interpretació de les dades s’han anat exposant i 
intercalant dins del marc teòric a mesura que aquest s’ha anat desenvolupant en 
cadascun dels seus punts. Per altra banda, en l’apartat on es justifica que el fluir ha de 
ser una competència genèrica dins del model de Bisquerra és també el resultat dels 
objectius i del marc teòric exposat. Pel que fa a la recepta de cuina, és també una 
manera d’entendre els resultats del marc teòric, en aquest cas, amb la finalitat de fer-ho 
extensible a qualsevol persona. 
2. MARC TEÒRIC 
 
2.1 La teoria del fluir 
 
2.1.1 Què és el fluir o estat del fluir? 
 
Per poder explicar o definir amb claredat el concepte de fluir o estat del fluir, s’atendrà 
a la teoria exposada de Csikszentmihalyi (1990) i alguns conceptes relacionats amb el 
mateix que ajuden a aclarar aquest concepte. 
2.1.2 Concepte de felicitat 
 
Des dels seus inicis, la humanitat sempre ha estat en la recerca de la felicitat. S’ha pogut 
veure al llarg de totes les etapes i contextos històrics i en totes les cultures. Amb tot, en 
l’actualitat, tot i tenir (especialment als països desenvolupats) una millor qualitat de vida, 
una esperança de vida més elevada, per què molta gent no se sent feliç o bé no ha 
trobat la felicitat? Després de 25 anys d’investigació, Csikszentmihalyi (1990) va 
descobrir que la felicitat no és quelcom que succeeix per sort o per atzar, ni tampoc 
quelcom que depen dels fets que succeeixen al nostre voltant, sinó de com les persones 
els interpreten. De fet, en paraules d’en Csikszentmihalyi (1990) la felicita tés una 
condició que cada persona ha de preparar i defensar de manera individual. Quan una 
persona es troba involucrada en tot allò que fa és quan sent felicitat. 
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2.2 Concepte de fluir 
 
Tal i com explica l’autor, la felicitat és quelcom que s’ha de buscar, i no tant perseguir. 
Destaca també que no és un camí fàcil i que requereix d’endreçar la pròpia consciència. 
Tenint en compte el concepte de felicitat, què és el fluir doncs? Segons Csikszentmihalyi 
(1990) defineix el concepte de fluir com l’experiència òptima que pot experimentar una 
persona quan pren el control de totes les pròpies accions. Ho explica també clarament 
també com una espècie de gaubança mentre una persona realitza aquestes accions. 
Experimenta plaer, com si el temps no passés. 
Una altra peça que s’inclouria dins de la definició de fluir segons Csikszentmihalyi (1990) 
és que l’experiència òptima és quelcom que un mateix fa que succeeixi. Un estat en el 
qual les persones es troben tant involucrades que res més sembli que importi ja que és 
sumament plaent. 
A més, Csikszentmihalyi (1990) defensa que l’estat del fluir es dóna quan una persona 
té el control i l’harmonia en la pròpia consciència. De manera contrària, no es donaria 
l’estat del fluir. 
Ara bé, no sempre en l’estat del fluir es té la percepció o la consciència al cent per cent 
de que es flueix, tot i que en el fons s’estigui fluint. Ho exemplifica amb un nedador que 
ha guanyat un campionat. Durant el nedar, és molt probable que els músculs del 
nedador estiguessin molt tensos o debilitats, però només pel fet de tenir la fita de 
guanyar el campionat ha continuat, i que per tant, flueix tot i el dolor del moment. 
Per tant, es pot dir que el fluir és l’estat òptim emocional, el qual una persona 
experimenta durant un període de temps en el qual se sent totalment involucrat en el 
qual sent felicitat. No importa què passa al voltant ja que s’està centrat única i 
exclusivament en una tasca concreta que té persegueix sempre uns objectius personals, 
ja que l’estat del fluir és diferent a cada persona i que cadascuna troba l’experiència 
òptima en situacions diferents. 
2.3 Què ens impedeix fluir? 
 
Tenint en compte la recerca feta en el punt anterior i sabent que qualsevol persona pot 
fluir, per què encara en l’actualitat molts éssers humans no aconsegueixen fluir? Per 
respondre a aquesta pregunta, Csikszentmihalyi (1990) va poder observar que 
existeixen alguns motius que han estat vigents al llarg de la història de la humanitat i 
que, per tant, comú a totes les persones. 
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El primer és que l’univers no ha estat creat per ser una comoditat per als éssers humans 
i que per tant, no sempre satisfà les nostres necessitats. Un exemple que es dóna en el 
llibre i que ajuda a entendre aquest punt són les enfermetats. Tot i que la medicina ha 
evolucionat favorablement i ens ha ajudat a pal·liar moltes enfermats o com a mínim els 
seus efectes nocius, sempre acaben apareixent de noves. Sempre s’ha d’estar en 
recerca per combatre nous reptes que amenacen en part a la humanitat. 
El segon motiu és l’ordre o el control en la consciència, o el que Csikszentmihalyi 
anomena el “kaos”. *Aquest punt es tractarà més superficialment atès que en un punt 
més endavant hi ha un bloc dedicat a la consciència com un dels elements bàsics per 
fluir. 
Csikszentmihalyi (1990, 1997) defensa que si hi ha ordre en la consciència i que per 
tant, aconseguim endreçar els pensaments, serà més fàcil poder tenir una vida més 
plaent. O dit d’una altra manera, una vida on haguem viscut més experiències òptimes. 
En paraules de Csikszentmihalyi (1990) “Cadascun de nosaltres té una idea del que li 
agradaría assolir abans de morir. Tant bon punt estem a prop o més lluny d’aquests 
objectius es converteix en la mesura de la qualitat de la nostra vida. Si almenys, ho hem 
assolit en part, sentim felicitat i satisfacció” (p.25) 
El tercer motiu respon a que les diferents cultures han anat creant el que 
Csikszentmihalyi (1990) anomena escuts de la cultura. Aquests escuts no han estat altra 
cosa que invencions que ha anat creant l’ésser humà per fer front al que anomena el 
kaos. Dit d’una altra manera, per protegir-se de les amenaces de l’univers, per garantir 
la supervivencia i per sentir-se protegit. 
Quins són aquests escuts culturals? Un dels més clars és o són les religions. La religió 
ha estat sempre per enfrontar la existència i per donar un sentiment de tranquil·litat o 
seguretat als éssers humans al llarg de la història de la humanitat. Les persones sempre 
han quedat aferrades a les creences de les religions com quelcom immutable, que no 
es pot canviar i que per tant, (per tant, per ser feliços) donaven objectius a la gent per a 
què poguessin quedar satisfets. En part, han creat o generat creences que l’ésser humà 
ha anat adoptant com a útils com una manera d’endreçar la consciència. Les religions 
s’han manifestat sempre en forma de mites, texts sagrats o revelacions. Aquest 
sentiment de pau que hagin pogut donar les relgions no és però garantía de fluir ja que 
Csikszentmihalyi (1990) defensa que no resol cap dels problemes reals que succeeixen 
al món. Un altre escut cultural han estat les constitucions dels països. Se suposa que 
s’han creat per donar un sentiment de protecció i tranquil·litat als ciutadans però la 
història demostra que no sempre ha estat cert al cent per cent. 
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El quart motiu són els desitjos per satisfer que tenim programats genèticament com a 
espècie. Csikszentmihalyi (1990) destaca també que els desitjos estan programats per 
satisfer les necessitats i per conservar la espècie, però no estan tan encaminats al plaer 
i el gaudi personal, per tant, tampoc estan orientats al fluir. 
El cinquè motiu és molt present en l’actualitat. Els missatges socialitzadors que rebem 
per part dels publicistes, comerciants o fabricants. Generen recompenses fàcils que 
poden generar plaer. No tindria cap malevolença aquest punt si no fos perquè aquests 
missatges ens poden fer depenents d’un sistema social que canalitza les energies de la 
gent només per satisfer els propòsits d’uns pocs Csikszentmihalyi (1990). Aquests 
missatges estan programats per satisfer necessitats puntuals de l’ésser humà, però que 
al poc temps s’esvaeix. 
El sisè i últim motiu està relacionat amb el segon motiu explicat anteriorment (ordre en 
la consciència) que és que en cada època històrica o moment cultural les condicions de 
vida dels éssers humans canvien, i que per tant, és necessari reformular novament la 
consciència. Si no es treballa l’autonomia en la consciència en aquest aspecte, será més 
difícil poder fluir o, el que és el mateix, generar experiències òptimes. 
Tenint en compte les barreres que exposa Csikszentmihalyi (1990), és molt important 
prendre consciència d’aquestes barreres que impedeixen generar el que són 
anomenades experiències òptimes. Cap la possibilitat de que n’existeixin d’altres, però 
a grosso modo es pot dir que són les més importants. Sobre tot, prenent com a 
referència el punt dos citat, la consciència esdevé clau (s’explica en un altre punt del 
treball) per poder veure qualsevol barrera. Quantes vegades una persona pot sentir que 
el que fa no té sentit al llarg de la seva vida? Probablement moltes, precisament per no 
donar-li consciència. De vegades no és una feina fàcil ja que requereix d’esforç i 
entrenament, i molt probablement, també de formació. Cal també fer un incís especial 
en les religions al món. Quins són els missatges que transmeten cadascuna d’elles i que 
les persones les hem adoptat com a tal sense analitzar-les? Aquests missatges o 
creences poden ser perjudicials per fluir. Per posar un exemple, de la religió cristiana hi 
ha un missatge que parla per si sol “La vida és una vall de llàgrimes”. Quantes persones 
creuen que això és cert? És important donar-li consciència per veure que missatges com 
aquest tipus impedeixen fluir i que són una injecció directa cap a les emocions negatives, 
especialment les de tristesa, pena i aflicció. D’altres segurament sí que serviran per fluir, 
però sí més no, tal i com explica Csikszentmihalyi (1990), prenent consciència d’aquests 
missatges (ja siguin provinents d’una religió o de qualsevol altre àmbit) podem generar 
un canvi la vida de les persones si es considera que no genera emocions positives. 
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No obstant, es pot afirmar que si s’aconsegueix entendre i dominar la consciència en 
qualsevol àmbit de la vida, es pot tenir més de mig camí fet per generar experiències 
òptimes a la vida, o el que és el mateix, per fluir. 
2.4 Components del fluir 
 
Per fluir, hi ha elements de la anatomia humana que juguen un paper important. El més 
important, i que s’explicarà a continuació, és la consciència. Seguidament vindran altres 
sub-elements que estan lligats també a la consciència. 
2.4.1 La consciència: l’element bàsic per fluir 
 
Segons Csikszentmihalyi (1990), la consciència és l’element base que cal controlar i 
entendre per poder fluir. Per què és tant important la consciència? Primer, perquè la 
consciència “té com a funció representar la informació sobre el que està succeint dins i 
fora de l’organisme de tal manera que el cos pugui evaluar-la i actuar en conseqüència 
(p.46)”. Però no només per això, sinó que a més, ha desenvolupat la capacitat per passar 
per sobre de les instruccions genètiques i dirigir el seu propi curs per prendre accions. 
A més d’això, funciona com a receptor de les sensacions, percepcions, els sentiments i 
les idees. Però no tan sols això, sinó que la consciència també fa les funcions d’imaginar, 
inventar i crear. 
Segons Csikszentmihalyi (1990), la consciència no només podria servir per tenir èxit a 
la vida, sinó que també serveix per gaudir-la. Segons el mateix autor, poder controlar la 
consciència i donar-li ordre, és la clau per generar experiències òptimes. 
Ara bé, com endreçar totes aquestes idees, pensaments, sentiments, emocions…? 
Csikszentmihalyi (1990) defensa que existeixen les intencions. Les intencions podria ser 
definida com la força que manté endreçada la informació que hi ha a la consciència. 
Per tant, es pot afirmar que la consciència és un dels elements claus per fluir i que una 
persona hauria de conèixer primer per després entendre-la i controlar-la per un benefici 
propi, en aquest cas, per fluir. No sempre és fàcil tenir el control de tot, és més, 
Csikszentmihalyi (1990) afirma que tampoc és cent per cent bo tenir-ho tot controlat però 
sí en ordre, entenent l’ordre com a subjectiu a cada persona. 
2.4.2 Límits de la consciència: processament de la informació 
 
La consciència humana no deixa de ser una part de l’anatomia humana, en aquest cas, 
una capacitat que es pot desenvolupar. Com a tal, també té uns límits i que cal tenir-los 
present. 
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Atenent al coneixement científic que tenim fins ara en aquest camp, es diu que el SNC 
pot procesar una determinada quantitat d’informació i no més. En plena atenció, es pot 
arribar a procesar 126 bits per segon, 7.560 per minut i gairebé mig milió per hora. El 
problema per tant, no recau tant en la informació que es pot processar en total sinó en 
com es processa aquesta informació, o més ben dit, quina selecció en fem d’aquesta. 
2.4.3 L’atenció com a energia psíquica 
 
Tenint en compte que el cervell, i concretament, el SNC pot processar una quantitat 
d’informació determinada, com podem fer per poder atendre al què realment volem fer? 
O el que és el mateix, com podem endreçar tota aquesta informació per poder fluir? 
Csikszentmihalyi (1990) explica que l’atenció desenvolupa un paper també determinant 
dins de la consciència. L’atenció és un procés que té com a funció seleccionar la 
informació rellevant de la que no ho és. Això no vol dir que pugui processar més 
informació de la que pot el SNC però sí ajuda a controlar aquesta informació. 
Segons Csikszentmihalyi (1990), si una persona és capaç de controlar la informació, és 
a dir, que posa tota l’atenció en la informació rellevant, vol dir que controla la consciència 
i que per tant, és capaç de centrar l’atenció a voluntat i que pot evitar distraccions i 
concentrar-se en el seu objectiu concret. No és tant important quines són les idees o 
emocions que tenim, sinó el com ho utilitzem. O el que és el mateix, en el procés del 
fluir és determinant com interpretem les senyals informatives o esdeveniments, tant 
exteriors com interiors. 
Tenint en compte que l’atenció és un dels mecanismes per controlar la consciència, es 
pot dir també que l’atenció pot beneficiar a una persona atès que li pot ajudar a generar 
emocions positives i, per tant, benestar, amb la finalitat de fluir i generar experiències 
òptimes. Amb aquest punt, es fa pal·lesa també de que si centrem l’atenció en aspectes 
negatius, es generen emocions negatives, i per tant, malestar. Aquí recau la importància 
de prendre i controlar la consciència, pel benestar personal i per poder fluir. 
2.4.4 La personalitat 
 
Segons Csikszentmihalyi (1990), la personalitat és un dels elements que conformen la 
consciència i respon a tots aquells continguts defineixen a una persona. Aquests 
continguts són els records, accions, desitjos, plaers i dolors. En base a la personalitat, 
una persona actua, pensa i sent d’una manera determinada. La personalitat no és un 
concepte estanc sinó que pot ser canviat a través de la consciència. Per a 
Csikszentmihalyi, la personalitat és l’element més important de la consciència, ja que 
representa  també  de manera  simbòlica  tots  els  altres  elements  de  la consciència. 
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L’atenció hi juga també un paper esencial dins de la consciència, ja que es 
retroalimenten entre sí. A través de la personalitat es pot fixar l’atenció o a l’inrevés, a 
través de fixar l’atenció es pot modificar la personalitat. 
Tenint en compte com defineix l’autor el concepte de personalitat i, concretament el de 
la personalitat autotèlica, val la pena destacar la idea valuosa de que aquesta pot ser 
canviada. Moltes vegades es té la creença, ja sigui cap a un mateix o cap a una altra 
persona, de que una persona no pot canviar. Molt sovint, potser de manera inconscient, 
escoltem dir frases de l’estil a “és que ell/a és així” “no es pot fer res, pobret/a”. Creences 
totalment limitadores i, tal i com s’ha explicat, són una limitació per fluir. Si a través de 
la consciència podem triar quins són els nostres pensaments i emocions, podrem també 
canviar les accions i per tant, definir la personalitat que volem tenir. Essencial per poder 
fluir i esencial per poder viure la vida que volguem viure. 
2.4.5 La personalitat autotèlica 
 
Un cop explicat el concepte de personalitat, entrem en un subconcepte que és la 
personalitat autotèlica. Què és la personalitat autotèlica? És aquell tipus de personalitat 
que aconsegueix controlar la consciència i fixa l’atenció fora de l’entropia psíquica, és a 
dir, de les emocions negatives o estats negatius. Una personalitat que es fixa més en 
les solucions que en els problemes. És realista i sap adequar els objectius amb les 
capacitats o habilitats del moment. 
Amb tot, és necessari ressaltar alguns punts importants que una persona hauria de tenir 
clar per desenvolupar una personalitat autotèlica, ja que com el fluir, és una 
competència. Per a Csikszentmihalyi (1990), una persona que té una personalitat 
autotèlica, hauria de respondre als següents punts (tots els punts estan directament 
relacionats amb el canal de fluir): 
 Definir les fites: Aquest punt el que explica és que s’han de definir les fites que 
un vol assolir i adequar-les al repte que volem assolir i a les competències que 
tenim, de tal manera que tant el repte o el desafiament s’impliqui amb el què 
volem aconseguir. Un exemple seria aprendre un esport des de 0. Si una 
persona vol aprendre a jugar a bàsquet, seria millor començar a botar la pilota i 
aprendre a fer llançaments, que no pas a fer jugades concretes o a entendre les 
tàctiques. La síntesis d’aquest punt seria adequar les competències o habilitats 
amb el repte que volem assolir. És important també que la fita sigui realista per 
tal de no caure en l’entropia psíquica. 
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 Sentir-se immers en l’activitat: Un cop definides les fites, una persona ha de 
sentir-se involucrada amb tot allò que fa. Per sentir-se involucrat no només és 
necessari fixar unes fites, sinó que també s’ha d’aprofitar les oportunitats que 
van sorgint, tant amb un mateix com amb els altres, en combinació amb les 
habilitats que una persona té. 
 Donar atenció al que està passant: Aquest punt seria el “aquí i l’ara”. En aquest 
punt la consciència juga un punt important, ja que respondria a tenir al capacitat 
en fixar l’atenció en el que s’està fent. Serà més fàcil si els objectius estan 
ajustats a les habilitats. 
 Aprendre a disfrutar de l’experiència immediata: Aquest punt està íntimament 
lligat a la retroalimentació immediata com a característica del fluir. Saber gaudir 
encara que les situacions siguin adverses ja que els objectius són clars. Té a 
veure també amb la capacitat de desenvolupar habilitats i d’implicar-se. Tenir la 
sensació de que qualsevol cosa que passi pot ser una oportunitat per fluir. 
Per tant, es pot afirmar que una personalitat autotèlica no és un constructe innat en 
l’ésser humà, sinó que és quelcom que s’ha de treballar com a competència. No és un 
element estanc sinó que pot canviar. Com canviar-la? A través de la consciència i la 
regulació emocional (no només elements sinó competències emocionals explicades a 
l’apartat 4 del treball). Amb tot, per desenvolupar una personalitat autotèlica no només 
cal tenir present l’atenció (tot i que mereixi una especial rellevància) sinó tots els 
elements exposats al marc teòric: Consciència de l’entropia psíquica, com assolir les 
característiques del fluir, concepte de significat, estructures disipatives, emocions i 
sentiments, competències emocionals, etc. 
Fixar objectius que siguin adaptatius esdevé clau en el procés del fluir, en el sentit que 
aquests han de ser realistes per tal de no caure en l’entropia psíquica, o el que és el 
mateix, en emocions o estats emocionals tals com ansietat, nerviosisme, avorriment o 
frustració, entre d’altres. Es podria també dividir un gran objectiu en sub objectius. Un 
exemple clar és qui vol deixar de fumar. En funció de la persona, pot ser que deixar de 
cop el tabac (creença que té molta gent) sigui l’única opció. Però corres el risc de caure 
en la frustració si a la mínima fumes un cigarro. Si la fita és “deixar de fumar” pots 
començar amb sub objectius “avui en comptes de cinc cigarretes, en fumaré tres” i al 
cap de dues setmanes “avui només un”, i successivament. Quina és la diferència? Que 
hi ha més retroalimentació immediata i entres més vegades en el canal de fluir ja que 
pots anar veient amb més claredat que vas assolint els sub objectius per tal d’arribar al 
gran objectiu. Això no vol dir que fer-ho en subobjectius sigui la única manera. Dependrà 
de la persona i de les seves capacitats i competències i del repte. Però el que sí que és 
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cert és que l’objectiu ha de ser realista amb les competències que es tenen en el 
moment. 
Atenent a aquest darrer punt, gaudir de la experiència o sentir-se immers i donar atenció 
al que passa, (l’aquí i l’ara) ve seguit, ja que a mesura que vas assolint els objectius pots 
anar sentint que l’atenció està plenament posada en la tasca en concret. Mica en mica 
la competència del fluir que vas assolint a mesura que vas complint els objectius 
s’incrementa. A més a més, és important tenir present que pel camí personal d’una 
persona poden aparèixer situacions o persones de manera inesperada que s’adequen 
al que estàs buscant per fluir. Aquestes oportunitats no s’han de deixar escapar atès 
que poden fer-nos de trampolí i fer-nos avançar més i millor. En aquest punt, afegiria 
que també cal desenvolupar la idea que som mereixedors de tot això, que no tenim 
perquè rebutjar res que creiem que ens pugui ajudar o beneficiar d’alguna manera. Cal 
entendre també que en el món estem interconnectats, som éssers fets per relacionar- 
nos i, en aquest camí de les relacions humanes, tots podem aprendre de tot i de tots. 
De retruc, aumenta l’autoestima, es flueix més, augmenta la consciència en positiu, 
milloren les relacions i evitem passar més temps del necessari en l’entropia psíquica. 
Aprendre de l’experiència immediata o de la retroalimentació ve a remolc de les 
anteriors. Però no sempre és una tasca fàcil tot i tenir els objectius definits. Existeix una 
creença limitadora expandida en molts humans i que és “no gaudeixis” o “no mereixes”. 
Per sort, amb l’ajuda de la consciència, podem detectar aquestes creences limitadores 
per canviar-les en positiu: (en el bloc 3 es pot veure que detectar creences és una 
subcompetència de la competència de la consciència emocional). “sí mereixo” i “pots 
gaudir” ajuden molt i més a gaudir de l’experiència immediata i ajuda a que un mateix 
entri en el canal de fluir. Sentir amb els sentits cada oportunitat i cada cosa que es fa, 
fixant l’atenció en l’aquí i l’ara esdevé clau per generar la competència del fluir. 
Per tant, es pot dir que els elements que conformen la personalitat autotèlica no van per 
separat, sinó que tot i ser únics, estan interrelacionats entre sí. Elements indispensables 
també per a què qualsevol persona entri en el canal del fluir explicat per 
Csikszentmihalyi (1990). 
Tenint en compte com defineix l’autor el concepte de personalitat i, concretament el de 
la personalitat autotèlica, val la pena destacar la idea valuosa de que aquesta pot ser 
canviada. Moltes vegades es té la creença, ja sigui cap a un mateix o cap a una altra 
persona, de que una persona no pot canviar. Molt sovint, potser de manera inconscient, 
escoltem dir frases de l’estil a “és que ell/a és així” “no es pot fer res, pobret/a”. Creences 
totalment limitadores i, tal i com s’ha explicat, són una limitació per fluir. Si a través  de 
13  
la consciència podem triar quins són els nostres pensaments i emocions, podrem també 
canviar les accions i per tant, definir la personalitat que volem tenir. Essencial per poder 
fluir i esencial per poder viure la vida que volguem viure. 
2.4.6 L’entropia psíquica 
 
Segons Csikszentmihalyi (1990,1997), hi ha un element que produeix que no pugui 
haver ordre en la consciència i aquest element l’anomena “entropía psíquica”. 
A què es refereix amb aquest concepte? Parlar d’entropia psíquica vol dir que hi ha 
desordre en la consciència. Csikszentmihalyi (1990,1997) defensa que l’entropia és una 
de les forces més adverses en la què es pot trobar una persona. L’entropia succeeix 
quan la informació que es processa entra en conflicte amb les intencions o objectius i 
ens distrau del què volem fer. Csikszentmihalyi (1990) defensa que a aquest concepte 
les persones l’anomenen por, ràbia, gelosia, inquietud, ansietat, etc. És a dir, les 
emocions juguen un paper important en la consciència. 
També parla del Kaos, per referir-se a aquesta entropía psíquica. Segons 
Csikszentmihalyi (1990), la ment tendeix a anar al kaos, al desordre, i per tant, a 
l’entropia. La tasca difícil és posar-hi consciència per endreçar els pensaments per poder 
fluir. 
Exemples quotidians que Csikszentmihalyi explica per entendre el concepte d’entropia 
psíquica. Quan ens fem preguntes com: “Arribaré a casa aquesta nit?” o “Podré anar a 
treballar demà? (p.65). Aquests exemples venen emmarcats en una persona que se li 
ha espatllat el cotxe. 
Tenint en compte aquest concepte, quan es pot generar fluxe? Quan hi ha ordre en la 
consciència, quan podem dominar-la. Quan podem generar pensaments alternatius 
positius i realistes i també tenint en compte els elements explicats anteriorment: 
Intencions, objectius personalitat, atenció i/o concentració. 
Amb tot, tot i que l’autor defensa que l’entropia és negativa, jo defenso que pot ser 
positiva si es pren consciència d’ella. L’entropia psíquica no deixa de ser una 
comparativa amb les emocions negatives (explicades al bloc 2). L’entropia també pot 
ser una primera pista per saber què i com es pot canviar. No podem evitar sentir 
emocions negatives o, en aquest cas, l’entropia psíquica. Si s’aconsegueix donar 
consciència al què passa, ho podrem regular, sent aquest un pas important per assolir 
la competència del fluir (apareix com a microcompetència que proposa Bisquerra dins 
de la competència “habilitats de vida i benestar” explicat al bloc 3). 
14  
No obstant això, igual que l’autor, és necessari també fixar l’atenció en les alternatives 
o solucions en positiu per tal de no quedar estancat en l’entropia. 
2.5 Característiques de l’estat del fluir i el canal de fluir 
 
2.5.1 Característiques de l’estat del fluir 
 
Després d’estudiar el concepte de fluir, Csikszentmihalyi (1990) es va adonar que totes 
les persones que havien experimentat aquest estat, compartien uns elements en comú. 
És a dir, que per a que una persona flueixi, l’activitat ha de tenir i/o complir les següents 
característiques: 
La tasca té, com a mínim per a una persona, una oportunitat per poder assolir la fita. 
 
 Ser capaç de concentrar-se 
 L’objectiu a assolir ha de tenir unes fites clares 
 Hi ha una retroalimentació immediata. 
 Hi ha unes regles. 
 Els objectius estan adaptats a la situació 
 S’ha de sentir la persona competent i hàbil en la tasca *1 
 Màxima dedicació “sense esforç” 
 Hi ha un control de la situació 
 Desapareix la preocupació per la personalitat 




Prenent com a referència els punts que exposa Csikszentmihalyi (1990), es pot dir que, 
per fluir, l’activitat ha de ser desafiant i que, a més, requereixi habilitats. Si una persona 
se sent hàbil i competent amb el que fa, podrà fluir i no només 
això, sinó que també cap la possibilitat en què una persona vulgui incrementar la 
dificultat de la tasca a mesura que es va sentint competent. 
A més d’això, també es pot dir que és molt important que les fites siguin clares per fluir 
atès que donen ordre a la consciència, a més de donar més sensació de control de la 
situació. Les fites o objectius és recomanable que siguin realistes i adaptats a la situació 
concreta. Si és així, se sentiran emocions com alegria, satisfacció, plaer, gaudi, etc. De 
manera contrària, es fàcil que se senti frustració, ràbia o insatisfacció. 
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Tanmateix, Si no hi ha una retroalimentació inmediata, tampoc es tindrà la sensació de 
fluir ja que l’activitat en concret pot deixar de tenir sentit, i sentir emocions tals com 
decepció o frustració. En sentit contrari, es poden experimentar emocions que et poden 
portar a l’estat del fluir com il·lusió, alegria, felicitat, tranquil·litat, satisfacció, etc. 




Aquest és el gràfic que va elaborar Csikszentmihalyi (1990) per explicar el canal del fluir, 
o el que és el mateix, quan i què succeeix quan una persona flueix o no flueix. Aquest 
gràfic també està directament relacionat amb els punts que una persona ha de reunir 
per poder fluir. 
Com es pot observar, en les figues A1 i A4 és que ambdos casos una persona flueix. 
Per què succeeix això? Perquè s’equilibren competències i/o habilitats i el repte a 
assolir. És a dir, per exemple, en la figura A1 com que el repte és baix i les competències 
per fer l’activitat són adequades per fer front a l’activitat, en aquest cas, baixes, una 
persona sent que flueix perquè pot fer front a la tasca en concret. Per altra banda, en la 
figura A4, succeeix el mateix amb la diferència que, en aquest cas, tant el repte com la 
competència que té la persona és elevada. Per tant, també entra en el canal del fluir. 
Què passa amb les figures A3 i A2? Per què no entren dins del canal del fluir? En el cas 
de la figura A2, la persona se sent molt competent i hábil en la tasca però pel contrari, 
el repte no és gaire elevat i per tant no flueix perquè ho pot veure massa fàcil i per això 
pot sentir avorriment, tal i com assenyala l’autor. En el cas de la figura A3 passa el 
contrari. El repte és elevat però la competència en la tasca és baixa, i per això pot arribar 
Figura 1.6: El canal del fluir 
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a sentir ansietat una persona i, que per tant, tampoc estaria generant cap experiència 
òptima. 
Per tant, es pot ressaltar la importància de la competència del fluir i de sentir-se 
competent a la vida per poder assolir els reptes que una persona es pot plantejar. Cal 
posar també èmfasi en la importància de prendre consciència de les limitacions i que, 
de vegades, per assolir el que es podria considerar com un gran objectiu, començar per 
sub-objectius, amb la finalitat de sentir-se competent i hábil i no caure en estats 
d’ansietat, estrés, tristesa, ràbia, etc. Per altra banda, també és important evitar caure 
en l’avorriment i/o apatia (prenent consciència) si sentim que el repte no s’ajusta a les 
competències. El mateix suceeix si no hi ha una retroalimentació immediata, un dels 
punts claus per fluir. 
Pel que fa al fet de ser competent o, en aquest cas, de sentir-se competent per poder 
generar experiències òptimes, seria bo fer-se preguntes com: “Què puc fer per ser més 
competent pel que vull assolir?” “s’ajusten els objectius en relació al que realment vull 
assolir?” De retruc, si una persona se sent competent amb els objectius que vol assolir, 
aumenta també l’autoestima i la confiança en un mateix. 
Per acabar, es pot afirmar que, si el repte a assolir i les competències que té una persona 
van de la mà, gairebé de manera automàtica es compleixen els punts explicats 
anteriorment (sensació de control, concentració, sensació que el temps passa ràpid… 
etc.) 
2.6 El fluir amb els sentits i el pensament 
 
Un cop explicat qué és el fluir i quines són les seves característiques, amb què sentim 
que fluim realment? Sí bé és cert que segons Csikszentmihalyi (1990) es requereix de 
consciència per poder generar experiències òptimes, és només amb això que tenim 
prou? Doncs, segons el mateix autor, tot el cos pot entrar en fluxe però, com tot, també 
s’ha d’educar. I ho fa pal·lès amb que es pot fluir amb els 5 sentits (vista, oïda, tacte, 
gust i olfacte). 
En paraules de Csikszentmihalyi (1990): “Abans d’explorar amb més profunditat com 
l’activitat física contribueix a optimitzar l’experiència, es deuria acentuar que el cos no 
produeix fluxe merament pel seu moviment. La ment està implicada sempre” (p.150) 
Csikszentmihalyi (1990) defensa que s’ha d’educar al cos en la manera en la que sent 
el fluxe, parant atenció a aquelles parts del cos o els sentits amb els quals sent que 
flueix. Requereix també de disciplina, atenció, habilitats i temps. Per tant, es pot dir que 
el l’experiència del fluir està intimament lligada als sentits. 
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Citant exemples generals que Csikszentmihalyi exposa al seu llibre, podem fluir quan 
observem un paisatge de la naturalesa si aprenem a educar el sentit de la vista, 
apreciant cada detall, observant-lo acuradament. O també quan contemplem una obra 
d’art a un museu. En el cas del gust, un exemple clarificador és la cuina. Quan un cuiner 
prepara amb tot el seu esmei un plat. Mentre el prepara, va utilitzant els ingredients 
d’una forma concreta amb la finalitat d’elaborar un plat concret. Pot obtenir la 
retroalimentació immediata de la persona que ho tasta. Amb l’oïda passa el mateix. La 
música és una font perfecta per generar experiències òptimes. El músic que composa 
una peça tria acuradament una selecció de notes musicals que crearan una harmonia. 
I tot i que no sempre surt a la primera, val la pena tot el procés per la peça final. Però no 
només amb qui escolta, també es pot fluir molt com a escoltador de les mateixes. Una 
música et pot portar a un estat de fluir d’una manera més rápida si es posa consciència, 
atenció i intenció. 
Ara bé, és només amb els sentits amb el que podem fluir? En paraules de 
Csikszentmihalyi (1990): “Les coses bones en la vida no provenen únicament dels 
sentits. Algunes de les millors experiències que experimentem es generen dins de la 
ment, són provocades per l’informació que desafia la nostra capacitat de pensar, enlloc 
de desafiar les habilitats sensitives” (P.180) 
Csikszentmihalyi (1990) defensa que els pensaments que tenim o que provoquem 
també generen estats anímics. Per tant, si es generen pensaments positius es poden 
generar estats de fluir. 
Per tant, es pot afirmar que l’estat del fluir o la capacitat de generar experiències òptimes 
té una relació molt estreta amb les emocions. És a dir, l’estat del fluir es pot generar tant 
per esdeveniments externs els quals nosaltres provoquem o que percebem o bé a través 
dels propis pensaments, per tant, esdeveniments interns. I fins i tot, amb els 
esdeviments externs, podem canviar la forma de percebre’ls i de gestionar-los. 
2.7 Altres conceptes relacionats amb el fluir 
 
Csikszentmihalyi (1990) exposa conceptes que tenen a veure amb el concepte de fluir 
tant a nivell teòric com pràctic. Conceptes que estan relacionats també de manera 
directa o indirecta amb les característiques del fluir. 
2.7.1 El significat 
 
El primer concepte és el significat. Per a Csikszentmihalyi (1990), aquesta paraula té 
tres diferents significats. El primer fa referència al sentit que té la vida per a una persona. 
Es podria resumir en la següent pregunta: “Quin és el significat de la vida?”. També  fa 
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referència als fets que succeeixen en la vida d’una persona de manera cronològica. El 
segon significat de la paraula fa referència a les intencions que té una persona en la 
vida en relació també a les accions de manera clara. I, el tercer significat, fa referència 
a la identitat d’una persona, incloent els dos punts de vista anteriors. 
Responent a la pregunta del perquè aquestes tres explicacions del concepte de significat 
tenen a veure amb el concepte de fluir, es pot dir que tenen a veure amb les intencions 
i, sobre tot, els propòsits que té una persona en la seva vida. Respondria a la següent 
pregunta: “Què vull fer amb i en la meva vida?” Tenir clar quin és el propòsit en la vida 
justifica el que fas, dóna sentit i ordre, per poder generar experiències òptimes. Caldria 
agefir que el propòsit hauria de tenir unes fites i uns objectius realistes. Un exemple 
quotidià seria el deixar de fumar. Si ua persona ha fumat durant 10 anys a la seva vida 
un paquet diari, si vol deixar de fer-ho, probablement li costarà més si ho deixa de cop 
en comptes de deixar-ho mica en mica. L’objectiu i el propòsit ocntinua sent el mateix, 
amb la diferència que tens moltes més probabilitats de obtenir més retroalimentació. 
Si hi ha intenció, després també hi ha acció, que alhora dóna sentit al què vols fer. És a 
dir, anar a tots aquells terrenys on vols desenvolupar les intencions i ser resolutiu. A més 
a més, té a veure amb la direcció que una persona vol donar a la vida, és a dir, cap a 
on vols enfocar la energia psíquica per no caure en la entropia o el kaos, o el que és el 
mateix, en les emocions negatives. La resolució dóna un sentit al significat i a l’esforç 
que cal fer per assolir la fita. Això no significa que no puguis trobar obstacles. Però, si 
els vas superant, redirignt l’energia, voldra dir que aquest propòsit té significat. És a dir, 
hi ha coherència entre el que penses (consciència), el que sents (propòsit, significat, 
intencions) i el que fas (acció). 
Per tant, es pot afirmar que donar significat a la vida genera benestar, genera una 
armonia que t’allunya de l’entropia psíquica. Donar significat a més genera experiències 
de fluxe. I, el que és més important, ajuda i molt a donar ordre a la consciència, un dels 
punts claus per poder fluir. 
2.7.2 Les estructures disipatives 
 
El segon concepte és el que Csikszentmihalyi (1990) exposa és el de les estructures 
disipatives. Parteix del que va dir Ilya Progogine, premi Nobel de Química, que deia que 
les estructures disipatives són els sistemes físics que lliguen l’energia de tal manera que 
no es dispersa en moviments aleatoris. Amb tot, Csikszentmihalyi (1990), transforma 
aquest concepte en com es pot redirigir l’energia per transformar-la en el que realment 
volem. Relacionat amb els conceptes anteriors, faria referència a sortir del que l’autor 
anomena  l’entropia   psíquica.  A  més,   l’autor,  defensa  que  aquestes    estructures 
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respondrien a la capacitat que té una persona per prendre els successos de la vida 
personal com destructius, o bé aprofitar-los per generar-ne de nous i de positius. A més 
a més, Csikszentmihalyi (1990,1997), defensa que el coratge, la flexibilitat i la 
perseverància són també elements claus per transformar els successos de la vida en 
positius. 
És per això que Csikszentmihalyi (1990) exposa dos punts claus que, si es treballen a 
fons, tens més probabilitats de poder redirigir l’energia o el que és el mateix, aprofitar 
les estructures disipatives. 
El primer punt és l’autoconfiança natural. Aquest punt explica que una persona sap que 
el que li succeeix a la vida pot passar perquè té les eines suficients i creu en si mateix, 
independentment de les situacions externes. Sap que el destí és personal i depèn d’un 
mateix. Una persona amb autoconfiança natural no tracta tant de dominar el seu entorn 
(ja que s’ha vist que no el podem controlar tant com es voldria) sinó d’adaptar-se a ell 
amb garanties. És a dir, que les intencions (exposades anteriorment) estan per sobre de 
qualsevol cosa i tenen el màxim de valor. Està relacionat aquest punt també en prendre 
consciència de les pròpies competències i de treballar les que una persona creu que 
encara pot assolir. Respon a aquest punt també a una actitud de creure en un mateix, 
també en l’entorn en relació amb les funcions que un vol desenvolupar en ell. 
El segon punt té a veure amb enfocar l’atenció en el món. És important saber que un 
mateix està interconnectat al món, i que hi ha més coses a part dels propis desitjos de 
l’ego. Una persona no només està atent als propis objectius sinó que també queda obert 
a les noves possibilitats que l’entorn li pugui anar oferint, i per tant, se sent connectat 
amb el món i amb el que fa. Hi ha moltes alternatives al món i cal estar obert a totes, de 
manera conscient. Estar unit amb el teu entorn permet que puguis sentir-te immers en 
les activitats, que puguis sentir-te també present i per gaudir de l’experiència immediata. 
Enfocar l’atenció en el què passa també és una manera d’endreçar la consciència per 
tal de no caure en l’entropia psíquica. 
El tercer i ultim punt fa referència la cerca de noves solucions. Csikszentmihalyi (1990) 
defensa que hi ha dues maneres per manegar l’entropia psíquica per tal de buscar 
solucions. La primera és fixar l’atenció en tot allò que ens causa problemes per tal 
d’apartar-los. La segona i que està més encaminada al fluir és posar tota l’atenció 
directament en les solucions. Fixar l’atenció en les oportunitats que una persona té i en 
les que es poden crear. Ambdues són bones però l’autor defensa que en la primera hi 
ha el risc de caure més fàcilment en l’entropia ja que es pot no saber com saber apartar 
el que ens impedeix fluir. D’altra manera, si fixem l’atenció en les solucions, ja no 
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estarem immersos en emocions negatives sinó que més ben aviat estarem en les 
positives, explorant noves solucions. 
Al meu parer, tots els punts que fan referència a les estructures disipatives estan 
interrelacionats entre sí, però si es fila més prim, puc veure que el primer punt està 
relacionat directament amb l’autoestima i, per tant, amb la consciència i imatge que té 
una persona de sí mateixa. Cada persona és responsable dels seus pensaments, 
emocions o sentiments i de les seves accions. Però encara més d’estimar-se i 
d’acceptar-se. Tota persona té unes limitacions, i no per això vulgui dir que no poguem 
assolir el que ens proposem. Però també tenim virtuds, i cal potenciar-les! Clau també 
per fluir! Per altra banda, el segon i el tercer punt (enfocar l’atenció i cerca de noves 
solucions) van més units de la mà. Quan cerques solucions en part també estàs enfocant 
l’atenció i a l’inversa. L’aquí i l’ara. El segon punt per separat, està també relacionat amb 
els punts de la personalitat autotèlica, explicats en el següent punt. I, pel que fa al punt 
de cerca de solucions, Csikszentmihalyi (1990) defensa que és millor posar l’atenció en 
les solucions. Estic d’acord però parcialment. Sí que és cert que sempre s’obriran més 
portes per fluir si fixem l’atenció en el què volem i no en el que no volem, però no per 
això deixa de ser cert que també és important prendre consciència d’allò que ens 
impedeix fluir. És a dir, des del meu punt de vista, la cerca de solucions implicaria 
aquests dos passos. Primer, detectar què és allò que ens impedeix fluir però sense 
estancar-se, per després fixar l’atenció en les posibles solucions que donen resposta als 
nostres objectius per fluir. 
2.8 Concepte d’emoció i els seus elements, funcions, característiques i 
classificació. 
En aquest bloc es defineix el concepte d’emoció i els seus components, s’expliquen les 
seves característiques i s’estableix una classificació de les mateixes atenent al model 
que presenta Rafael Bisquerra (2000, 2009, 2015). 
2.8.1 Concepte d’emoció i els seus elements 
 
Una emoció és un estat complexe de l’organisme caracteritzat per una excitació o 
perturbació que predisposa a l’acció. Són una resposta de l’organisme a un 
esdeveniment extern o intern (2009). 
Una emoció com a tal, té molts elements que es relacionen alhora entre sí i que en 
conjunt, expliquen el concepte. 
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En aquesta figura es poden veure tots els elements que componen l’emoció. A 
continuació, s’expliquen en detall: 
L’esdeveniment és allò que succeeix i que provoca l’emoció. Pot ser produit per un 
esdeveniment extern i que percebem per qualsevol dels cinc sentits o bé també pot ser 
intern, com són els propis pensaments. 
La valoració o mecanisme de valoració, exposat per Arnold (1960) i que Bisquerra inclou 
en la seva teoria de les emocions, explica que el cos té un mecanisme innat per valorar 
qualsevol estímul o esdeveniment a través dels sentits. Defensa que aquesta valoració 
és automàtica. En aquesta valoració es percep si aquesta és negativa o positiva. En 
funció de la valoració, produirà una emoció o una altra. En aquesta valoració, influeixen 
molts factors com l’avaluació de les habilitats d’afrontament, l’experiència prèvia, el 
context, el propi aprenentatge, etc. És a dir, un mateix aconteixement pot ser valorat de 
diferents maneres, tantes com persones hi ha. 
El mecanisme de valoració activa la resposta emocional i, en aquesta resposta, hi ha 










Figura 2.8.1: Model d’emoció 
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 El component neurofisiològic fa referència a les respostes involuntàries del cos i 
que s’originen des del sistema nerviós central (SNC). Aquestes respostes poden 
ser taquicàrdies, sudoració, secrecions hormonals, canvi en la pressió 
sanguínea, etc. 
 
 El component comportamental fa referència a com s’expressen les emocions. 
Aquest componen tés fàcilment visible amb el llenguatge no verbal: expressions 




 El component cognitiu fa referència a l’experiència personal subjectiva del què 
passa, és a dir, com una persona dóna nom a l’emoció que sent. 
 
 
I, la predisposició a l’acció, no és altra cosa que és el comportament que decidim tenir 
en funció de l’emoció que sentim. Cada emoció predisposa a una acció en concret. Amb 
tot, tal i com s’explica en el bloc 3, les emocions es poden regular i per tant, es pot 
regular també l’acció que es vulgui dur a terme. 
És important també diferenciar conceptes que normalment acostumen a generar 
confusió i que tots tenen a veure amb les emocions. Emoció, sentiment, estat d’ànim, 
desordres emocionals i trets de personalitat: 
L’emoció, tal i com s’ha explicat, és la resposta innata a un esdeveniment extern o intern. 
Com a tal, una emoció és de curta durada. Un sentiment, és l’emoció feta conscient. És 
a dir, quan una persona pot donar nom al què sent. Un cop sabem què sentim, es pot 
allargar o no l’emoció. L’estat d’ànim és més imprecís ja que no respon a un 
esdeveniment concret ni és una resposta immediata, sinó que es podria explicar com un 
estat de menys intensitat (en general) i de durada més llarga. Vindrà determinat en 
funció de l’estil de vida que tinguem i de les emocions que es van experimentant durant 
els darrers dies, mesos, etc. Quan aquests estats d’ànim són negatius i perdurables, 
apareixen els desordres emocionals, que podrien ser explicats com l’estancament en 
les emocions negatives amb els perjudicis que comporten. Tenint en compte els estats 
emocionals, apareixen els trets de personalitat. Són aquells elements emocionals que 
defineixen a una persona. Per exemple, una persona es pot definir com alegre, trista, 
enfadada… etc. La personalitat no és un element estanc, sinó que pot ser canviat a 
partir de treballar les competències emocionals, les quals s’exposen en el següent bloc. 
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2.8.2 Funcions de les emocions 
 
Les funcions com a tal tenen unes funcions determinades. Seguint el model proposat 
per Bisquerra (2000, 2009) les funcions de les emocions són: 
Funció en motivar la conducta: les emocions i la motivació van lligades de la mà. Quan 
volem assolir una fita, una emoció motiva a l’acció. Però aquesta motivació també pot 
ser nociva si parteix d’una emoció negativa. Aquí rau l’importància de l’educació 
emocional. 
Funció d’informar: La funció d’informació té per finalitat alterar l’equilibri intraorgànic per 
informar com una persona se sent. Aquesta funció, pot tenir dues dimensions diferents: 
la primera és per informar a la pròpia persona i la segona informar a altres persones de 
les intencions que té. 
Funció social: Aquesta funció surt arrel de la d’informar, amb la qual una persona pot 
expresar com se sent als altres i també per influir-los-hi. 
2.8.3 Característiques i classificació de les emocions 
 
Per poder entendre la classificació que Bisquerra (2009, 2015) proposa de les emocions, 
cal tenir present en primer lloc les característiques de les mateixes. Així doncs, les 
emocions es classifiquen, segons Bisquerra, atenent a les següents característiques: 
 Especificitat: Aquest concepte fa referència a que l’especificitat permet donar-li 
un nom concret a una emoció que les diferencia de la resta. Aquesta especificitat 
és qualitativa, específica i permet etiquetar-les. A més, l’especificitat permet 
també clasificar les emocions per families. 
 Intensitat: La intensitat fa referència amb la força o el grau amb el qual una 
persona sent o experimenta una emoció. En funció de la intensitat, es pot també 
donar un nom o un altre a l’emoció dins de la seva familia. 
 Temporalitat: Fa referència a la durada de les emocions. Les emocions agudes 
(o bàsiques) acostumen a tenir una durada molt breu, però hi ha estats 
emocionals que poden allargar-se durant mesos. 
Pel que fa a la classificació de les emocions atendrem a la classificació psicopedagògica 
que proposa Rafael Bisquerra (2009, 2015). 
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Segons Bisquerra (2009, 2015) les emocions es classifiquen en (figura 2.9.3): 
 
 Emocions positives: Són aquelles emocions que, per la seva valència, generen 
benestar a les persones. Són les emocions que se senten quan una persona va 
aconseguint els seus objectius. 
 Emocions negatives: Són aquelles que, per la seva valència, no generen 
benestar a les persones. 
 Emocions socials: Són també emocions que es troben dins de les negatives, 
però tenen la especificitat de què tenen la connotació de què tenen una alta 
càrrega social i cultural, és a dir, s’aprenen i se senten en funció del context 
social. 
 Emocions ambigües: Són aquelles emocions que generen un equívoc en el 
sentit de les valències, ja que en funció de l’estimul que la provoqui, pot ser tant 




Figura 2.8.3: Psicopedagogía de las emociones. Pag 92. Classificació de les emocions 
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Atenent a aquesta classificació i a les característiques de les emocions exposades en el 
punt anterior, les emocions s’agrupen també per famílies. Cada emoció s’agrupa dins 
de la seva emoció “base” o “bàsica”. 
Cal especificar que emocions positives o negatives no vol dir que siguin bones o 
dolentes. Les emocions no són bones ni dolentes, totes serveixen per adaptar-nos al 
medi on vivim, per comunicar, per garantir la supervivència de l’espècie, etc. Amb 
positives i negatives només es fa referència a les valències. És a dir, si hi ha presència 
de benestar o no. De vegades, l’acció de fugir provocada per la por pot ser útil en 
determinades situacions. Totes les emocions són necessàries sentir-les, ja que ens 
informen del nostre estat interior, tant cap a un mateix com cap als altres. Si bé és cert 
que en els darrers anys, des del camp de la psicologia positiva s’ha demostrat els 
beneficis que té potenciar les emocions positives per créixer, no deixa de ser cert tampoc 
que és necessari, en certa manera, també sentir emocions negatives. 
Un exemple clarificador és quan una persona perd un ésser estimat. L’emoció que 
normalment provoca la pèrdua d’un ésser estimat és la tristesa. Aquesta emoció, tot i 
ser classificada dins de les negatives, ens ajuda a superar la pèrdua. No seria adaptatiu 
sentir alegria en aquest cas. 
Sí que és cert que des dels inicis de la humanitat sempre s’han potenciat les emocions 
negatives més que les positives, ja que aquestes ens han ajudat a preservar l’espècie i 
a sobreviure, cal tenir present que, com bé exposa Rafael Bisquerra, hem de caminar 
cap a les emocions positives que estan en expansió, pels seus efectes múltiples que 
generen en l’organisme i per a la salut. 
2.9 Concepte de competencia i les competències emocionals 
 
En aquest bloc s’emmarca tant el concepte de competència com el de competència 
emocional partint del model que proposa Rafael Bisquerra. Es pot veure que, segons 
Bisquerra, el fluir és una microcompetència dins de la competència “competències per 
a la vida i el benestar”. 
2.9.1 Concepte de competència 
 
Una competència és la capacitat per movilitzar adequadament un conjunt de 
coneixements, capacitats, habilitats i actituds necessàries per realizar activitats diverses 
amb un cert nivell de qualitat i eficàcia (2009). 
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Les competències com a tal tenen unes característiques específiques (2009): 
 
 Es poden aplicar a persones de manera individual o col·lectiva 
 Impliquen coneixements, habilitats i actituds integrades entre sí 
 Es desenvolupen al llarg de la vida i, en general, sempre es poden millorar 
 Una persona pot mostrar una competència a un bon nivel en un context 
determinat i no en un altre, sent la mateixa competència 
2.9.2 Tipus de competències 
 
Donar una classificació i un nom concret als tipus de competències que hi ha varia en 
funció de l’autor. No obstant això, en línies generals, es poden distingir dos tipus de 
competències i que s’expliquen a continuación (Bisquerra, 2009): 
 Competències específiques tècnico-professionals: Són les competències 
que tenen a veure amb els coneixements i procediments en relació a un àmbit 
professional concret. Cada professió té les seves competències pròpies i es 
relacionen amb el saber i el saber fer. 
 
 Competències genèriques o transversals: Són les competències que són 
comunes a un ampli nombre de professions. Pot incluir aspectes com domini 
d’idiomes, competències informàtiques i competències socials com 
automotivació, autoestima, confiança, regulació emocional, prevenció de 
l’estrés, empatía, capacitat per resoldre conflictes, paciència, puntualitat… etc. 
És a dir, són competències aplicables a diferents àmbits, no només de la vida 
laboral sinó també de la personal. 
2.9.3 Les competències emocionals 
 
Les competències emocionals estan en revisió en l’actualitat pels especialistes. En 
aquest bloc es presenten les competències emocionals proposades per Bisquerra i 
Pérez i que estan en constant revisió i actualització. Val a dir també que les 
competències emocionals s’emmarcarien dins de les competències genèriques o 
transversals, exposat en el punt anterior. 
Per a Bisquerra (2009, 2016), les competències emocionals són el conjunt de 
coneixements, capacitats, habilitats i actituds necessàries per prendre consciència, 
comprendre, expressar i regular de forma apropiada els fenòmens emocionals. 
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Les competències emocionals, quan s’adquirexien, esdevenen un actiu per a la societat 
pel benestar, ja que afavoreixen una millor adaptació al context social i un millor 
afrontament per als reptes que pot plantejar la vida. 
El model que presenta Bisquerra (2016), és un model pentagonal, amb 5 competències 
emocionals definides i, dins de cadascuna d’elles, unes microcompetències, també 
definides. 







A continuació, s’exposa amb detall cadascuna de les competències i microcompetències 
amb la seva corresponent definició (Bisquerra, 2016): 
Consciència emocional: Capacitat per prendre consciència de les pròpies emocions 
com també la dels altres, incloent l’habilitat per captar el clima emocional d’un context 
determinat. 








Figura 2.10.3 Model Pentagonal 
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 Presa de consciència de les pròpies emocions: Capacitat per percebre amb 
precisió els propis sentiments i emocions; identificar-les i etiquetar-les. 
Contempla la possibilitat d’experimentar emocions múltiples i de reconèixer la 
incapacitat de prendre consciència dels propis sentiments degut a la inatenció 
selectiva o dinàmiques inconscients. 
 
 Anomenar les pròpies emocions: Habilitat per utilitzar el vocabulari emocional i 
els termes expressius habitualment disponibles en una cultura per designar els 
fenòmens emocionals. 
 
 Comprensió de les emocions dels altres: Capacitat per percebre amb precisió 
les emocions i perspectives dels altres. Capacitat per implicar-se de practicant 
l’empatia en les experiències emocionals dels altres. Inclou l’habilitat per servir- 
se de les claus situacionals i expressives (comunicació verbal i no verbal) que 
tenen un cert grau de consens per al significat emocional. 
 
 Prendre consciència de la interacció entre emoció, cognició i comportament: Els 
estats emocionals incideixen en el comportament i aquests en l’emoció. Ambdos, 
es poden regular per la cognició (raonament, consciència). Emoció, cognició i 
comportament estan en interacció continua, de tal forma que resulta difícil saber 
què es produeix primer. Moltes vegades pensem i ens comportem en base a 
l’estat emocional. 
 
 Detectar creences: S’ha de prendre consciència de la relació que existeix entre 
emoció, creences i comportaments. Hi ha creences paralitzants que poden incidir 
en l’autoestima i en altres aspectes de la vida. Aquestes creences haurien de ser 
canviades. Aquesta competència s’enfoca en identificar les pròpies creences, 
discutir-les, distingir les positives de les negatives, ser capaç de desmuntar les 
que poden ser perjudicials i procedir a un canvi de creences. 
 
 Atenció plena: La consciència emocional condueix a la capacitat d’atenció i 
concentració. Abstraure’s i centrar el pensament en alguna cosa sense 
distraure’s en altres coses de forma conscient i voluntària. Es tracta de focalitzar 
l’atenció. Això ajuda a la meditació, mindfulness i savoring. 
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 Consciència ètica i moral: Tenir una gran intel·ligència emocional però sense uns 
valors ètics i morals seria altament perillós. Podrien ser persones manipuladores 
o autèntics delinqüents molt intel·ligents. Per això és molt important que les 
competències emocionals incloguin necessàriament educació en valors, amb 
principis morals, que condueixin a un comportament a favor del benestar social 
general. 
 
Regulació emocional: Capacitat per manegar les emocions de forma apropiada. 
Suposa prendre consciència de la relació entre emoció, cognició i comportament; tenir 
bones estratègies d’afrontament; capacitat per autogenerar-se emocions positives. 
 
 Expressió emocional apropiada: Capacitat per expressar les emocions de forma 
apropiada. Habilitat per comprendre que l’estat emocional intern no té perquè 
tenir relació amb l’expressió externa, tant en un mateix com en els altres. En 
nivells majors de maduresa, suposa la comprensió de l’impacte que la pròpia 
expressió emocional i el propi comportament poden tenir en altres persones. 
També inclou l’hàbit en tenir en compte aquest aspecte en el moment de 
relacionar-se amb altres persones. 
 
 Regulació d’emocions i sentiments: És la regulació emocional pròpiament dita. 
Això significa acceptar que els sentiments i les emocions han de ser regulades 
de manera sovint. Inclou la regulació de la impulsivitat (ira, violència, 
comportaments); perseverar en l’assoliment d’objectius tot i les dificultats; 
capacitat per diferir recompenses immediates a favor d’altres més a llarg plaç 
però d’ordre superior; prevenció d’estats emocionals negatius (ira, estrés, 
ansietat, depressió, etc). 
 
 Regulació emocional amb consciència ètica i moral: La regulació de les 
emocions, tant les pròpies com la dels altres, s’ha de fer d’acord amb uns 
principis ètics i morals. Aquests valors habitualment es basen en emocions com 
empatia, compassió, esperança i amor. La regulació de les emocions dels altres 
per manipular i aprofitar-se de la situació seria totalment impropi de les 
competències emocionals. Convé fixar l’atenció sobre aquest aspecte per tal 
d’evitat malentesos. 
 
 Remind: Aquesta paraula resumeix relaxació, respiració, meditació i 
mindfulness. Són un conjunt de tècniques guiades de regulació emocional  que 
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convé potenciar pels seus múltiples efectes positius demostrats empíricament. 
Les persones que practiquen d’alguna forma el remind estan en millors 
condicions per a l’atenció plena i el benestar. 
 
 Regulació de la ira per a la prevenció de la violència: Moltes vegades la violència 
s’origina en la ira que no ha estat regulada de forma apropiada. Per aquest motiu, 
dins de la regulació emocional, la regulació de la ira ocupa un espai important, 
ja que s’ha demostrat que és una estratègia efectiva per a la prevenció de la 
violència. 
 
 Tolerància a la frustració: És una forma de regulació emocional que per la seva 
importància rep una denominació i un tractament específic. Atès que la frustració 
és inevitable, una baixa tolerància a la frustració és una font de malestar i un risc 
per a la ira i la violència. Una alta tolerància a la frustració augmenta les 




 Habilitats d’afrontament: Habilitat per afrontar emocions negatives per mitjà de 
l’utilització d’estratègies d’autoregulació que millorin la intensitat i la duració de 
qualsevol estat emocional. 
 
 Capacitat per autogenerar emocions positives: Capacitat per experimentar de 
forma voluntària i conscient emocions positives ( alegria, amor, humor, fluir) i 
gaudir de la vida. Capacitat per autogestionar el propi benestar subjectiu per tenir 
una millor qualitat de vida. 
 
Autonomia emocional: Autogestió de diferents aspectes relacionats amb un mateix i 
amb les emocions. S’enten com un concepte ampli que inclou un conjunt de 
característiques i elements relacionats amb l’autogestió personal. És un pas més en la 
regulació emocional. L’autonomia emocional és un difícil equilibri entre la dependencia 
emocional i la desvinculació emocional. 
 
 Autoestima: Tenir una imatge positiva d’un mateix: estar satisfet d’un mateix. 
Mantenir bones relacions amb un mateix. L’autoestima té una llarga tradició 
investigadora i en educació. 
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 Automotivació: Capacitat per automotivar-se i implicar-se emocionalment en 
diverses activitats de la vida personal, social, professional, temps lliure, etc. 
Motivación i emoción van de la mano. Automotivarse es essencial para dar 
sentido a la vida. 
 
 Actitud positiva: Capacitat per automotivar-se i implicar-se emocionalment en 
activitats diverses. Adoptar una actitud positiva tot i saber que sempre sobraran 
motius negatius per a què la actitud sigui negativa. Saber que, en situacions 
extremes, el més heroic és adoptar una actitud positiva, encara que costi. 
Sempre que sigui possible manifestar optimisme i mantenir actituds d’amabilitat 
i de respecte pels altres. Per extensió, la actitud positiva repercuteix en la 
intenció de ser bo, just, caritatiu i compassiu. 
 
 Responsabilitat: Intenció d’implicar-se en comportaments segurs, saludables i 
ètics. Assumir la responsabilitat en la presa de decisions. Saber quina és l’actitud 
que es vol adoptar en la vida sabent que en general el més efectiu és adoptar 
una actitud positiva. 
 
 Pensament crític: Pensament raonat i reflexiu que se centra en decidir què 
pensar, creure, sentir i fer. És un pensament d’ordre superior i, com a tal, no és 
automàtic, sinó que requereix autodeterminació, reflexió, esforç, autocontrol i 
metacognició. Es tracta d’un procés conscient i deliberat d’interpretació i 
avaluació de la informació o experiències a través d’un conjunt d’habilitats i 
actituds. 
 
 Anàlisi crític de les normes socials: Capacitat per avaluar críticament els 
missatges socials, culturals i dels mass media, relatius a normes socials i 
comportaments personals. Això té sentit de cara a adoptar comportaments 
estereotipats propis de la societat irreflexiva i acrítica. L’autonomia ha d’ajudar 
en avançar cap a una societat més conscient, lliure, autònoma i responsable. 
 
 Autoeficàcia emocional: Capacitat de autoeficàcia emocional: l’individu es veu a 
si mateix que se sent com vol. És a dir, la autoeficàcia emocional significa que 
un accepta la seva pròpia experiència emocional, tant si és única com excèntrica 
com si és culturalment convencional, i aquesta acceptació va a l’acord amb les 
creences d’un mateix sobre el propi balanç personal. En cas contrari, l’individu 
està en condicions de regular i canviar les pròpies emocions per ferles més 
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efectives en contextos determinats. Es viu d’acord amb la pròpia teoria personal 
sobre les emocions quan es demostra la seva eficàcia, que està en consonància 
amb els propis valors morals. 
 
 Resiliència: És la capacitat que té una persona per enfrontar-se amb èxit a unes 
condicions de vida summament adverses (pobresa, guerres, etc.). Adoptar una 
actitud positiva, malgrat tot, és una característica de la resiliència. 
 
Competència social: Capacitat per mantenir bones relacions amb les altres persones. 
Implica dominar les habilitats socials, capacitat per la comunicació efectiva, respecte, 
actituds prosocials, assertivitat, etc. 
 
 Dominar les habilitats socials bàsiques: Escoltar, saludar, acomiadar-se, donar 
les gràcies, demanar un favor, demanar disculpes, actitud dialogant, etc. 
 
 Respectar els altres: Intenció d’acceptar i apreciar les diferències individuals i 
grupals i valorar els drets de totes les persones. 
 
 Comunicació receptiva: capacitat per atendre els altres tant en la comunicació 
verbal com en la no verbal per percebre els missatges amb precisió. 
 
 Comunicació expressiva: Capacitat per iniciar i mantenir conversació, expressar 
els propis pensaments i sentiments amb claredat, tant en la comunicació verbal 
com en la no verbal, i demostrar als altres que han estat compresos. 
 
 Compartir emocions: Consciència de que l’estructura i la naturalesa de les 
relacions venen definides per el grau d’immediatesa emocional o sinceritat, i per 
altra banda pel grau de reciprocitat o simetria de la relació. 
 
 Comportament “pro-social” i cooperació: És la capacitat per realitzar accions en 
favor d’altres persones sense que ho hagin sol·licitat. Tot i que no coincideix amb 
l’altruisme, tenen elements en comú. 
 
 Treball en equip: Capacitat per formar part d’equips eficients, on es creïn climes 
emocionals positius enfocats a l’acció coordinada. El més important no és el 
treball individual, sinó les sinèrgies que es formen entre els membres de l’equip. 
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Cadascú ha de renunciar a una part del protagonisme personal en favor de 
l’equip. Es tracta d’un treball cooperatiu. 
 
 Assertivitat: Mantenir un comportament equilibrat, entre l’agressivitat i la 
passivitat; això implica la capacitat per dir “no” clarament i mantenir-ho, per evitar 
situacions en les quals una persona pot veure’s pressionada, i demorar actuar 
en situacions de pressió fins sentir-se adequadament preparat. Capacitat per 
defensar i expressar els propis drets, opinions i sentiments. Fer front a la pressió 
de grup i evitar situacions en les quals un pot veure’s coaccionat per adoptar 
comportaments de risc. 
 
 Prevenció i gestió de conflictes: És la capacitat per identificar, anticipar-se i 
afrontar resolutivament conflictes socials i problemes interpersonals. Implica la 
capacitat per identificar situacions que requereixen solució o decisió preventiva i 
avaluar riscos, barreres i recursos. Quan inevitablement es produeixen 
conflictes, afrontar-los de forma positiva, aportant solucions informades i 
constructives. La capacitat de negociació i mediació son aspectes importants de 
cara a una resolució pacífica del problema, considerant la perspectiva i els 
sentiments dels altres. 
 
 Capacitat per gestionar situacions emocionals: És l’habilitat per reconduir 
situacions emocionals en contextos socials. Es tracta d’activar estratègies de 
regulació emocional col·lectiva. Això se superposa amb la capacitat per induir o 
regular les emocions dels altres. 
 
 Lideratge emocional: Consisteix en influir sobre les persones per a què es 
mobilitzin cap a la consecució d’objectius importants. El líder emocional es 
proposa que las persones desitgin fer el que sigui necessari que es faci. Per a 
tal, gestiona les emocions del grup i desperta entusiasme. 
 
 Clima emocional: Capacitat per contribuir en crear climes emocionals positius. 
En qualsevol moment podem sentir un contagi emocional provocat per coses 
diverses. Però nosaltres decidim si ens deixem contagiar o no. Decidim de què 
ens volem contagiar i de què no. A més, el contagi és bidireccional. Nosaltres 
també contribuïm al clima emocional. Hem de prendre consciència del que volem 
contribuir a contagiar i el que no. La capacitat de lideratge és un element 
important en el potencial per generar climes emocionals. 
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Habilitats de vida i benestar: Capacitat per adoptar comportaments apropiats i 
responsables de solució de problemes personals, familiars, professionals i socials. Tot 
això per potenciar el benestar personal i social. 
 
 Buscar ajuda i recursos: És la capacitat per identificar la necessitat de suport i 
d’assistència i saber accedir als recursos disponibles apropiats. 
 
 Fixar objectius adaptatius: Capacitat per fixar objectius positius i realistes. Alguns 
a un curt plaç (un día, una semana, mes) i d’altres a llarg plaç (un any o més). 
 
 Presa de decisions: Desenvolupar mecanismes personals per prendre decisions 
sense dilació en situacions personals, familiars, acadèmiques, professionals i de 
temps lliure, que succeeixen en la vida diària. Suposa assumir la responsabilitat 
per les pròpies decisions, tenint en consideració aspectes ètics, socials i de 
seguretat. 
 
 Ciutadania activa, participativa, crítica, responsable i compromesa: Implica el 
reconeixement dels propis drets i deures; desenvolupament d’un sentiment de 
pertinença, participació efectiva en un sistema democràtic; solidaritat i 
compromís; exercici de valors cívics, respecte pels valors multiculturals i la 
diversitat, etc. Aquesta ciutadania es desenvolupa a partir del context local, però 
s’obre a contextos més amplis (autonòmic, estatal, europeu, internacional, 
global). Les competències emocionals són essencials per a la educació per a la 
ciutadania (Bisquerra, 2008) 
 
 Benestar emocional: Capacitat per gaudir de forma conscient del benestar 
subjectiu, psicològic, personal, hedònic, eudemònic, professional, global. El propi 
benestar es transmet a la família, els amics, el treball, la societat. Les aportacions 
de la psicologia positiva han redescobert el valor de les virtuts i les fortaleses 
humanes com a font de benestar. L’autèntic benestar no és un plaer egoista, 
sinó que es fonamenta en uns valors que propicien el benestar general. 
 
 Fluir: Capacitat per generar experiències òptimes en la vida professional, 
personal i social. 
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 Emocions estètiques: Són les que s’experimenten davant la bellesa o una obra 
d’art de qualsevol tipus (literatura, pintura, escultura, arquitectura, música, 
dansa, cinema, etc.). Les emocions estètiques proporcionen una sensació de 
benestar. Convé ensenyar a gaudir amb les emocions estètiques i potenciar-les 
pel benestar personal i social. 
 
Atenent al marc teòric exposat sobre el concepte de competència i el model pentagonal 
de competències emocionals, es pot afirmar amb rotunditat i contundència que les 
competències emocionals entrarien dins de les competències genèriques o transversals. 
Les raons per les quals crec que es pot afirmar és perquè les competències emocionals 
es poden aplicar en qualsevol àmbit de la vida, no només en el professional. És aplicable 
per tant, a la vida professional (des del primer responsable d’una empresa/negoci fins a 
l’últim treballador) i personal (familia, amics, a un mateix… etc.). Si els humans som a 
més de racionals éssers emocionals, val a dir que les emocions estan presents fem el 
que fem. Tot implica sentir una emoció i/o sentiment i, per tant, de la seva gestió i de la 
competència que n’adquirim en sortirà en gran mesura el benestar que que tenim i/o 
desitjem. A més, les competències emocionals com a tal, compleixen els mateixos 
requisits que qualsevol altra competència: es poden aprendre en qualsevol moment, 
qualsevol persona les pot adquirir, es poden aplicar en qualsevol àmbit, requereixen de 
molt entrenament (gairebé diari), són aplicables de manera individual i/o col·lectiva, i, el 
més important, implica tenir uns coneixements, unes habilitats i unes actituds concretes. 
En referència al model pentagonal de competències emocionals exposat per Bisquerra 
(2016), afirmo que no només és pentagonal pel fet de tenir les 5 competències amb les 
seves respectives microcompetències, sinó que també l’entenc com un model cíclic en 
evolució per dos motius: El primer és degut a què no és un model estable, és a dir, es 
va remodelant a mesura que van sorgint avenços en la ciència en materia d’educació 
emocional i competències emocionals. Personalment, crec que és molt positiu que es 
vagi actualitzant perquè permet que qualsevol persona se’n pugui beneficiar 
individualment i també per poder ajudar als altres. El segon motiu pel qual crec que és 
cíclic en evolució és que, d’alguna manera, les competències segueixen un ordre 
concret i que, a més, estan relacionades entre sí. Al meu parer, una competència 
precedeix la següent. 
La primera i més important, la consciència emocional (saber què sento i què senten els 
altres), permet que hi pugui haver una regulació emocional de les mateixes, sabent que 
la regulació és la presa de consciència que hi ha entre cognició, emoció i comportament. 
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Sense consciència no hi pot haver regulació, és a dir, sense saber primer què és el que 
sento no ho puc regular de manera efectiva (o almenys, resultaria molt més complicat). 
Un cop s’ha pres consciència i regulació de les emocions, es procedeix a l’autonomia 
emocional, que no deixa de ser una autogestió del què ens passa a dins, amb l’afegit 
que inclou també la capacitat d’autogenerar-se emocions positives i saber demanar 
ajuda quan es necessita, entre d’altres. No caure en la dependència emocional però 
tampoc en una desvinculació de les emocions. Un cop adquirides aquestes tres, s’està 
en millor predisposició d’adquirir la competència social, entenent-la com la forma de 
relacionar-se amb els altres d’una manera saludable emocionalment parlant. I, un cop 
es tenen adquirides les quatre primeres competències, és més fàcil adquirir la cinquena 
del model pentagonal, habilitats de vida i benestar. Aquesta darrera competència, inclou 
de manera indirecta les quatre competències anteriors, tot i tenir les seves especificitats 
concretes com a competència individual. Hi ha benestar quan s’aconsegueix prendre 
consciència de les pròpies emocions i les alienes, quan tens la capacitat de poder 
regular-les, de sentir-te autònom i de poder relacionar-te amb els altres. 
En resum, una competència esdevé la següent i que, per tant, per poder adquirir una 
competència serà més fàcil o estem en millor predisposició d’adquirir-la si som 
competents en l’anterior. Per aquest motiu defenso que és un model cíclic en evolució. 
Ara bé, per una altra banda, també crec que es poden aprendre i/o adquirir per separat, 
atès que com qualsevol competència, es pot ser competent en un àmbit prenent com a 
referència una competència o microcompetència i no ser-ho en un altre àmbit amb la 
mateixa. O també es poden anar adquirint alhora, sobre tot si es parteix de la 
consciència emocional, la base de totes les altres competències exposades en el model 
pentagonal i cíclic. És a dir, pots regular les emocions a mesura que es pren consciència 
de les mateixes i en conseqüencia es va també adquirint també una major i millor 
autonomia emocional. Un cop adquirides les tres, es pot també anar interrelacionant 
amb la competència social, que té a veure tal i com s’ha explicat amb com et relaciones 
amb els altres, i això implica prendre consciència del què passa dins meu i del què 
senten els altres. D’aquesta manera resulta més saludable relacionar-se amb els altres 
prenent com a model la competència social i les seves microcompetències. I, el que 
seria el colofó del model, ja que també integra totes les anteriors competències és la 
competències que tenen a veure amb les habilitats de vida i benestar. Totes les anteriors 
competències proporcionen un benestar personal i global, que queden reflectides en 




3.1 Per què el fluir ha de ser una competència genèrica dins del model del GROP 
desenvolupat per Rafael Bisquerra? 
Si bé és cert que dins del model que proposa Bisquerra hi apareix el fluir com a 
microcompetència de la competència genèrica de “habilitats de vida i benestar” i que, al 
meu criteri és coherent i encertat, després d’haver profunditzat en la teoria del fluir 
exposada per Csikszentmihalyi, hi ha arguments més que suficients com per justificar 
que el fluir ha de ser una competència més dins del model del GROP, esdevenint aquest, 
hexagonal, cíclic i en evolució. 
Partint d’aquesta premisa i, a grosso modo per poder generar l’experiència òptima o fluir 
cal tenir present que s’inclouen, al meu parer, totes les competències genèriques 
d’aquest model. Hi ha consciència emocional (la consciència, com s’ha vist, és un dels 
puntals d’aquesta teoria), regulació emocional (a partir de la consciència per saber què 
sento i com puc regular per entrar al canal del fluir), autonomia emocional (és un 
constructe personal que genera autonomia), competència social (dins del fluir també 
has d’aprofitar els recursos i s’ha vist que un dels recursos poden ser altres persones 
que t’ajuden o t’ofereixen eines) i habilitats de vida i benestar (en conjunt amb totes 
les anteriors, el fluir és una eina per al benestar personal i social). 
Filant més prim, competència per competència, es pot veure que per poder fluir, és 
necessiten de totes les competències, no només les que tenen a veure amb habilitats 
de vida i benestar. 
Pel que fa a la competència de consciència emocional, sabent que aquesta 
competència és tenir la capacitat de saber què sent una persona i què senten les altres 
persones, relacionat amb la teoria del fluir, respondria sobre tot a dues preguntes: “Què 
sento en aquest moment?” i “Què és el que veritablement vull fer i com em fa sentir?”. 
Amdues preguntes generen emocions, que poden ser positives o negatives. Prendre 
consciència de cadascuna d’elles requereix consciència i atenció, dos elements claus 
per poder fluir. Si una persona està immersa en emocions negatives bé perquè no flueix 
o no sap com fluir, o bé té clar que vol fluir però no en sap, és problable que s’estigui 
dins del que Csikszentmihalyi anomena entropia psíquica, o el que és el mateix, les 
emocions negatives. Si prenent consciència una persona se n’adona que està sentint 
emocions positives, està més a prop de fluir. 
Per altra banda, si per entrar en el canal del fluir s’han d’adaptar les competències o 
habilitats en la tasca concreta en relació al repte, resultarà indispensable prendre 
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consciència de quines són les habilitats que es té en el moment en relació a la tasca 
que es vulgui fer, sent conscient alhora de que la competència pot anar a l’alça (idea 
clau en el concepte de fluir) i que, com més competent, més es flueix. És a dir, la persona 
s’ha de sentir competent en la tasca. Pel contrari, serà difícil que es pugui entrar en el 
canal del fluir. En relació a aquest darrer punt, definir els objectius esdevé una de les 
altres claus per poder fluir. Si s’adapten els objectius o subobjectius, prenent consciència 
dels mateixos tal i com s’ha explicat al marc teòric, serà també una de les claus per 
poder generar el màxim d’experiències òptimes. 
Alhora, prendre consciència de la relació que hi ha entre emoció, cognició i 
comportament (microcompetència de la competència de la consciència emocional) no 
deixa de ser un dels eixos vertebradors de la teoria del fluir perquè si l’activitat que es 
desenvolupa no et fa sentir emocions positives en camí cap a la felicitat, no s’estarà 
fluint. 
Tanmateix, i tal i com ha exposa Csikszentmihalyi en la seva teoria del fluir, hi ha 
elements o barreres que ens impedeixen fluir de “manera natural” (genètica, cultura, 
religió, missatges socialitzadors, el kaos… etc.). Amb tot, hi ha un element que esdevé 
microcompetència dins de la consciència emocional que és detectar creences i que 
Csikszentmihalyi no té en compte, com a mínim, com a barrera. Prendre consciència de 
quines són les creences que tenim, especialment d’aquelles que s’anomenen creences 
limitadores (generen emocions i estats emocionals negatius), resulta també clau per 
entrar en el canal del fluir. Podria donar-se la casuística, tal i com ho veig, que tot i tenir 
els objectius ben definits, ser competent en relació al repte que un es proposa, si les 
creences no acompanyen (si són limitadores) hi ha una altíssima probabilitat de caure o 
bé en l’avorriment o bé en l’ansietat, tenint en compte la gràfica del fluir. Però, tenint en 
compte la definció d’emoció i la classificació de les mateixes, es pot també entrar en una 
múltiple espiral d’emocions negatives, prenent com a referència l’emoció que les agrupa 
per families: ira (ràbia, frustració, desconfiança, tensió), por (temor, alarma), tristesa 
(desgana, decepció, avorriment, pessimisme) i ansietat (estrés, nerviosisme, 
preocupació), entre les més importants. Cal prendre consciència de totes elles i 
potenciar les creences positives i canviar les que es consideren que són limitadores per 
tal de poder generar el màxim d’experiències òptimes. 
Una de les microcompetències que apareixen en el model pentagonal és l’atenció plena, 
que segons aquest mateix model, és la capacitat de concentrar-se i de prendre atenció 
en el que s’està fent sense pensar en cap altra cosa. Sense dubte, un dels puntals també 
de la teoria del fluir. Sentir-se immers en l’activitat condueix cap al fluir, així com també 
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gaudir de la retroalimentació immediata i donar atenció al que està passant estan 
lligades directament a aquesta microcompetència. Per tant, un motiu més que justifica 
que el fluir ha de ser una competència més dins d’aquest model de competències 
emocionals. 
També destaco que la microcompetència de la consciència moral i ètica és una de les 
més importants. Al llarg del llibre de Csikszentmihalyi (1990), s’exposen multitud 
d’exemples de models de persones que han aconseguit fluir tot i que les condicions 
hagin estat summament adverses. Però també en cita d’altres, tot i que en menor 
mesura, de persones que flueixen però sense consciència ètica i moral. Parlo 
d’exemples de dictadors o persones manipuladores. Si bé és cert que es pot tenir la 
sensació d’estar fluint mentre provoques emocions negatives en altres persones ( tot i 
que en realitat, el que hi ha en el fons és una mala expressió de qualsevol emoció 
negativa guardada en l’inconscient) no és ben bé així. Generar emocions negatives és 
sinònim d’entropia psíquica, concepte que exposa el mateix autor. Per tant, esdevé clau 
desenvolupar una consciència ètica i moral a dues bandes: la primera cap a un mateix i 
la segona cap als altres. L’educació emocional en competències emocionals és una de 
les millors eines. 
Malgrat tot, hi ha un concepte exposat per Csikszentmihalyi que m’ha generat molta 
controvèrsia però que a mesura que he anat desenvolupant el cos de tot el treball he 
anat aclarint. El concepte és l’entropia psíquica. És a dir, el desordre en la consciència, 
segons l’autor. L’entropia psíquica no deixa de ser, al meu parer, una comparativa amb 
les emocions negatives. Quan una persona no aconsegueix regular emocions, 
pensaments i accions de manera saludable, el cos ho percep com un estímul que 
provoca emocions negatives. Amb tot, l’autor parla de l’entropia psíquica com quelcom 
purament negatiu. Des del meu punt de vista, no estic del tot d’acord. Si l’entropia 
psíquica és un paral·lelisme amb les emocions negatives, aquestes són simplement 
negatives pel fet de no generar una presència de benestar en l’organisme, però no 
necessàriament és dolent. Prendre consciència emocional de l’entropia psíquica, és a 
dir, fer-la lícita, ja que ho mereix com qualsevol altra emoció, pot ser el primer pas per 
alleugerir-la i regular-la cap a una emoció positiva, o el que és el mateix, transformar-la 
per entrar al canal del fluir. Per tant, defenso que l’entropia psíquica que exposa 
Csikszentmihalyi és negativa en quant a valència (presència o absència de benestar) 
però no negativa en el sentit que es pot regular a través de la consciència. 
Pel que fa a la competència de la regulació emocional, són també molts els arguments 
que, al meu parer, justifiquen que el fluir és una competència genèrica. 
40  
Prenent com a referència la definició d’aquesta competència, per poder fluir també s’han 
de regular les emocions, en la manera que s’ha de veure quines emocions poden ser 
útils per fluir. Cal dir que, prenent com a referència la classificació d’emocions que 
proposa Rafael Bisquerra, dins del fluir poden sentir-se multitud d’emocions de les 
families de l’amor, alegria i felicitat, tot i que en l’univers d’emocions aparegui el fluir 
només dins de la galàxia de la felicitat. Per poder arribar a sentir aquesta multitud 
d’emocions positives, la regulació emocional esdevé clau en aquest procés. Fins i tot, 
tal i com explica Csikszentmihalyi, dins del procés de l’acció en si (independent en cada 
persona), es poden arribar a sentir emocions negatives, per exemple, quan s’està fent 
un esforç per assolir una fita esportiva (en aquest cas tensió), tot i que aquesta és una 
“tensió” positiva ja que s’està gaudint del procés. 
Un altre argument que justifica que el fluir és una competència genèrica recau en el 
concepte de significat exposat per Csikszentmihalyi, explicat en el bloc 1. Per tenir-ho 
present, per a Csikszentmihalyi el significat tenia tres definicions. La primera té a veure 
amb el sentit de la vida, la segona té a veure amb les intencions i accions i la tercera 
englobaria les dues anteriors, afegint-hi la identitat personal i l’historial personal de vida. 
Si donar significat a la vida és una de les peces també clau per fluir, i prenent com a 
referència les tres definicions, no hi ha dubte, al meu parer, de què per donar sentit o 
significat cal prendre consciència entre cognició (pensaments, creences, idees, 
competència en la tasca a desenvolupar), emoció (historial de vida, quines són les 
emocions útils, expressió d’emocions, identitat) i comportament (intencions per passar 
a l’acció). Quan hi ha equilibri entre aquestes tres peces, s’assoleix l’equilibri i que, per 
tant, es flueix. 
Un altre concepte exposat per Csikszentmihalyi i que té a veure amb la consciència i la 
regulació emocional és el desenvolupament d’una personalitat autotèlica. Una persona 
que assoleix controlar la consciència i desenvolupar una personalitat autotèlica és 
aquella que sap transformar l’entropia psíquica en emocions positives i que sap fixar 
l’atenció en el que s’està fent. Per tant, per fixar l’atenció i, sobre tot per transformar 
l’energia negativa cap a positiva (emocionalment parlant), es requereix indubtablement 
de regulació emocional. En la mateixa línea succeeix amb el que Csikszentmihalyi 
explica com estructures dissipatives. En funció de com es regulen (regulació emocional) 
els successos de la vida personal a través de la consciència, es desenvoluparà una 
personalitat autotèlica en gran o petita mesura. Si més no, un dels tres subpunts que 
defineixen les estructures dissipatives tenen a veure amb la regulació. Els altres dos 
tenen a veure amb la competència de autonomia personal, la qual s’explica més 
endavant. 
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Aquest subpunt és la cerca de noves solucions. Tal i com explica l’autor, hi ha dues 
maneres de cercar solucions: partint del que genera entropia psíquica per eliminar-ho o 
bé centrar l’atenció en les alternatives, i per tant, centrar l’atenció en el què es pot fer de 
nou i no en el que ja sabem. Ambdos, requereixen de consciència i regulació entre 
cognició, emoció i comportament per tal de cercar la solución i/o recursos que es 
considerin adients en el moment 
En relació a la microcompetència d’habilitats d’afrontament, és a dir, l’habilitat per fer 
front a les emocions negatives, en aquest cas, a l’entropia psíquica, està relacionada 
directament amb el canal de fluir. Si el repte no està adaptat a les competències, es clau 
en les emocions negatives, i ja no tan sols en avorriment o ansietat tal i com es mostra 
en el cuadre del canal de fluir, sinó en qualsevol emocions pertanyents a les families de 
la ira, por i tristesa. Regular aquestes emocions comporta en part, cerca de noves 
solucions (explicat en el punt anterior), comporta partir d’una personalitat autotèlica, 
comporta prendre consciència del què es pensa, se sent i es fa i, això, és emminentment 
un tema de regulació emocional. 
Pel que fa a la microcompetència de autogenerar emocions positives, és un dels pals 
de paller que justifiquen que el fluir és una competència genèrica. Si bé és cert que el 
fluir és un estat que s’inclou dins del mapa de les emocions positives i, més 
concretament, de la galàxia de la felicitat, no deixa de ser cert que aquesta 
microcompetència esdevé clau en el procés de fluir. Està també directament relacionat 
amb el desenvolupament d’una personalitat autotèlica i les seves característiques 
(gaudir del moment, retroalimentació immmediata…), amb l’enfocament de l’atenció en 
emocions positives com també amb el concepte de les estructures dissipatives. 
Desenvolupar una regulació emocional amb consciència ètica i moral esdevé també clau 
per al benestar personal i col·lectiu. No s’entendria el fluir sense una regulació ètica de 
les emocions. Si el fluir inclou les galàxies de les emocions positives, seria impropi del 
mateix voler regular-les per sentir emocions negatives per satisfacció personal. Utilitzar 
la por per controlar, utilitzar la ira per desfogar-se o sentir tristesa o pena per reclamar 
atenció no seria propi de l’estat del fluir, (tot i que sentir qualsevol emoció sigui lícit 
sempre i quan no es malversi) més aviat s’aproparia a l’entropia psíquica. 
Per acabar en relació a la regulació emocional, vull destacar també un punt que 
considero clau que fa referència al canal de fluir i les emocions. Si bé és cert que el fluir 
apareix dins de la galàxia de la felicitat segons Rafael Bisquerra (2015) i que segons 
Csikszentmihalyi el fluir és una forma de felicitat, no deixa de ser cert que el fluir no es 
pot considerar tan sols un estat o una emoció per separat, sinó que dins de l’estat   del 
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fluir es poden incloure multitud d’emocions alhora. És a dir, mentre es flueix, es pot sentir 
qualsevol emoció dins de les famílies d’emocions de l’alegria, amor i felicitat. 
Pel que fa a la competència de l’autonomia emocional, està també íntimament lligat al 
concepte del fluir. A continuació exposo els arguments que justifiquen la relació entre 
autonomia emocional i el fluir. 
Tal i com diu la definició d’aquesta competència, és un pas més en la regulació 
emocional i que per tant, inclou la consciència emocional, tenint en compte que tal i com 
he defensat, el model de competències pentagonal és també cíclic i que una 
competència esdevé de la seva anterior. Partint d’aquesta premisa, el concepte de fluir, 
a part de ser la capacitat per generar experiències òptimes i que inclou multitud 
d’emocions positives, no deixa de ser un constructe personal. Cada persona flueix en 
diferents àmbits, en diferents aspectes i amb diferents persones. Està també 
directament relacionat amb el concepte de felicitat. Per tant, és un element 
indispensable que genera autonomia emocional pel fet de ser un constructe personal. 
En relació a les microcompetències d’autoestima i automotivació justifica la importància 
de l’autoconfiança natural que defensa Csikszentmihalyi, com també la cerca de noves 
solucions, ja que aquestes haurien de ser també un constructe personal desde la 
consciència i la reculació emocional. Això no vol dir que, tal i com el mateix autor 
defensa, també s’han d’aprofitar els recursos dels quals es disposa, entre d’altres, ajuda 
d’altres persones en cercar solucions, però sense que aquestes deixin de ser triades per 
criteri propi. Serà així com es generarà també l’autonomia personal per poder fluir. Un 
exemple clar seria quan una persona demana ajuda quan se sent perduda o li costa 
trobar solucions. Hi ha dues maneres: o es dona la solució que es creu convenient (i 
d’aquesta manera no es genera autonomia) o bé es poden proposar diferents solucions 
i deixar que la persona en qüestió triï la que creu que li genera més benestar o que 
s’encamina més cap al seu propi objectiu. 
Pel que fa a dues de les tres definicions que tenen a veure amb el concepte de significat 
(intencions d’una persona i identitat personal), justifiquen també que el significat és un 
constructe personal. La identitat d’una persona, incloent experiències viscudes, 
emocions, personalitat… etc, i conjuntament amb les intencions que es tinguin en relació 
a les tasques a fer per assolir els objectius personals, no deixen de ser part també de la 
pròpia autonomia personal, ja que té a veure amb la gestió eficaç de les pròpies 
emocions, pensaments, accions, etc. 
El desenvolupament d’una personalitat autotèlica és també un constructe personal. Té 
a veure també amb la consciència emocional i la regulació emocional. Però, si més no, 
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cada persona es construeix la seva pròpia personalitat autotèlica per gestionar i 
transformar l’energia, o el que és el mateix, les emocions en positiu. Per tant, es 
desenvolupa també des de l’autonomia personal, ja que requereix d’una autogestió 
eficaç. 
Pel que fa a les creences, i especialment aquelles que generen emocions i estats 
emocionals positius, no deixa de formar part de la microcompetència d’autogenerar-se 
emocions positives. Generar creences positives genera emocions positives i, al seu torn, 
forma part de la personalitat autotèlica. Per tant, un argument més a favor que, al meu 
parer, justifica que el fluir és una competència genèrica. 
A més a més, les microcompetències de responsabilitat i pensament crític, sent 
aquestes les capacitats per comprometre’s en accions, pensaments i sentiments 
saludables des de la consciència, meditant-ho acuradament, amb autocontrol, reflexió i 
autodeterminació, es generen sense dubte des de l’autonomia emocional. 
En relació a la microcompetència de l’autoeficàcia emocional, també està relacionada 
amb el fluir. Si bé és cert que per fluir i generar experiències òptimes s’ha vist que és un 
constructe personal, tampoc deixa de ser-ho el fet que un ha d’acceptar decidir amb què 
flueix, encara que impliqui una experiència emocional més convencional o bé més 
excèntrica, sempre i quan hi hagi, com s’ha vist anteriorment, una consciència i regulació 
basada en una ètica i moral saludable. No tothom flueix amb el mateix i en el respecte 
està una de les claus també per permetre’s fluir i permetre fluir als altres. 
Un exemple més que justifica que el fluir ha de ser una competència genèrica dins del 
model pentagonal (que passaria a ser hexagonal) respon a la microcompetència de la 
resiliència. La resiliència és la capacitat de fer front a les adversitats per més complicada 
que es posi la situació. Certament, la resiliència s’utilitza més per parlar de contextos 
realment durs (guerres, fam, pobresa, enfermetats greus violencia física… etc.), però, al 
meu parer, també es pot aplicar a situacions quotidianes que, tot i no ser tan extremes i 
que no posen la vida d’una persona en joc, no deixen de generar tensions a diari i que 
poden acabar en estats emocionals greus. Una persona resilient té més números per 
poder fluir tot i les situacions adverses, ja que està relacionat també amb desenvolupar 
una personalitat autotèlica, en saber cercar les solucions més adients, donar un 
significat amb connotació positiva a la vida que es vol viure, especialment des de les 
situacions adverses, capacitat per sortir de l’entropia psíquica o de les emocions 
negatives, entre els punts més importants. Tal i com s’ha vist, per fluir, s’ha de treballar 
com a competència. És a dir, no es flueix des del no-res, sinó que és quelcom que 
requereix d’un esforç. Amb tot, cal afegir que tot i tenir els objectius i fites definides, 
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partint de la competència que es té en el moment, és altament probable que durant el 
camí sorgeixin dificultats. És per això que la capacitat de ser resilient esdevé clau per 
poder fluir i que, de retruc, genera autonomia emocional. 
Pel que fa a la competència social, el fluir és generador tant de benestar personal com 
de benestar social. És per això que, tot i que cada persona ha de fer el seu propi 
constructe de felicitat per poder fluir, és també rellevant que poguem ajudar a altres 
persones a què puguin fluir per un benefici comú, des de l’ètica i la moral. 
Defenso que el fluir no només és un estat emocional, sinó que esdevé també una eina 
d’ús col·lectiu que genera benestar subjectiu i social. És aquest el principal argument 
que demostra que el fluir està també relacionat amb la competència social. 
Amb tot, Csikszentmihalyi explica en la seva teoria que un dels punts per poder 
transformar l’energia o les emocions negatives en positives cal enfocar l’atenció en el 
món. Estem interconnectats i això requereix també relacionar-se amb els altres. Per tant, 
justifica que per poder fluir també cal dominar moltes de les microcompetències 
d’aquesta competència: les habilitats socials bàsiques, respectar els altres, compartir 
emocions, comportament pro-social i cooperació i asssertivitat. 
Una de les barreres que exposa Csikszentmihalyi són els escuts que han anat creant 
les cultura. Des del meu punt de vista, construir una societat que tingués com un dels 
eixos vertebradors la competència del fluir, seria beneficiós per poder generar més 
experiències òptimes en qualsevol àmbit de la vida d’una persona. Els beneficis serien 
múltiples: la gent gaudiria d’una millor salut emocional, mental i física, hi hauria llibertat 
per triar què vol fer cada persona sense tenir una sensació de coacció, es generarien 
llocs de treball de més qualitat més eficients, una societat més lliure, una societat on les 
taxes de persones amb estrés i ansietat disminurien en un alt percentatge i, on les 
relacions entre persones millorarien en qualitat. És per això que queda justificat que, per 
poder fluir, es necessiten també de les competències socials. 
Un altre argument està relacionat amb la microcompetència de treball en equip. 
Actualment es parla molt del coaching a les empreses, de generar equips de treball 
eficients, i és aquí on el fluir hi juga un paper clau. És cert que, en un alt percentatge 
d’hores, dies o anys de la vida d’una persona, es passen dins de l’àmbit laboral. Seria 
beneficiós crear llocs de treball on fluir sigui una de les màximes. Per què? Si tota 
persona pogués fluir en el seu lloc de treball, augmenta el nivel, per tant, augmenta la 
qualitat del producte, es generen estats emocionals postitius (beneficiosos per a la 
salut), es generaría més confiança, hi hauria més consum i, sobre tot, una societat més 
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feliç. Les microcompetències d’assertivitat, prevenció i gestió de conflictes, lideratge 
emocional i clima emocional estan directament relacionades amb aquest punt. 
Per tant, afirmo que tot i que el concepte de fluir és un constructe personal, també és 
totalment cert que, si es crees una cultura basada en el fluir, seria una societat més feliç, 
més justa, més lliure, amb relacions interpersonals i intrapersonals de millor qualitat i 
generadora d’oportunitats. Aquests conceptes requereixen d’interacció social entre 
persones. És per això que es justifica que la competència social també esdevé clau per 
fluir. 
Pel que fa a la competència d’habilitats de vida i benestar, tenint en compte tot el 
que s’ha exposat fins ara dins de cada competència del model pentagonal, el fluir és 
generador de benestar personal i social. És per aquest motiu que trobo encertat que el 
fluir sigui una microcompetència d’aquesta competència. Amb tot, hi ha més arguments, 
també d’aquesta competència que justifica que el fluir hauria de ser una competència 
genèrica. 
Filant prim com s’ha fet amb les anteriors competències, la microcompetència de fixar 
objectius adaptatius està intimament amb la teoria del fluir, ja que com s’ha pogut 
comprobar en el marc teòric, és un dels elements claus per entrar en el canal del fluir. 
Objectius adaptatius i realistes, que s’adaptin al repte i a les competències que es té en 
el moment. FIxar objectius adaptatius també contribueix a desenvolupar una personalitat 
autotèlica, així com la retroalimentació immediata i gaudir el moment. Això passa, en 
part, quan els objectius estan ben definits. 
Pel que fa a la microcompetència de buscar ajuda i recursos, està relacionada amb el 
concepte d’estructures disipatives, i més concretament, amb enfocar l’atenció en el món. 
El que ens diu aquest punt no és altra cosa que saber aprofitar els recursos que tenim 
al nostre voltant. Aquests recursos no només poden ser noves situacions, sinó també 
noves eines, persones, etc. Però també resulta imprescindible saber, a partir de la 
consciència, quins són aquells recursos que poden ser realment útils. 
A més a més, la microcompetència de presa de decisions està relacionada amb el 
concepte de significat amb les seves tres respectives definicions que exposa 
Csikszentmihalyi. Respondria a preguntes com “què vull fer?” o “com ho he de fer?”. 
Saber prendre decisions implica donar sentit a la vida d’una persona, saber definir també 
les intencions en base a les decisions, marcar una identitat pròpia i definir una 
personalitat pròpia saludable. Element indispensable per entrar al canal del fluir. 
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Un altre argument que justifica que el fluir ha de ser una competència genèrica té a 
veure amb la microcompetència de ciutadania activa, participativa, crítica, responsable 
i compromesa. Tots aquests elements serien un bon exemple resumit de la importància 
i la responsabilitat que implica fluir. Tal i com s’ha vist, fluir ha de ser una competència 
social que ens impliqui a tots per a què ens condueixi cap a una societat del benestar. 
I, per caminar cap a una societat real de benestar, s’ha comprovat que el benestar 
emocional esdevé el motor real de la vida d’una persona. Tampoc ens hem d’enganyar, 
al meu parer, el benestar material, físic, social i profesional també és important, però si 
no hi ha benestar emocional, la resta queda truncat. I, en aquest benestar, 
responsabilitat de tothom, el fluir ha de ser pioner, ja que és la forma més próxima a la 
felicitat. 
La felicitat (o fluir) té doble significat: el primer el personal, és a dir, queda evident que 
cadascú ha de construir-se el seu propi constructe de felicitat per saber en què és allò 
que flueix. El segon significat respon a una dimensió més àmplia que és la social. Tots 
som responsables de generar la nostra pròpia felicitat però també en contribuir a voler 
ajudar a generar felicitat com a font de benestar col·lectiu. És per això que considero 
indispensable que s’hagi de treballar el fluir com a competència i, aquest constructe, 
parteix també d’aquesta competència d’habilitats de vida i benestar. 
Tenint en compte tots els arguments exposats, justifico que el fluir com a sisèna 
competència complementaria el model de Bisquerra qualitativa per diferents motius. 
El primer i segon motiu és degut a tot el que s’ha exposat al llarg de la justificació. El 
primer és perquè respecta el model cíclic i en evolució. És a dir, que a mesura que van 
apareixent nous descobriments a nivell científic en relació a l’educació emocional i les 
competències emocionals, el model de Bisquerra s’actualitza. La sisena competència 
del fluir no seria una excepció. Si es segueix investigant en aquest camp i es fan nous 
descobriments que permetin millorar aquesta competència, també s’actualitzaria i es 
complementaria. El segon motiu respon a tots els arguments exposats. Respon a què la 
sisena competència compta d’alguna manera amb totes les anteriors respectives, de la 
mateixa manera que la resta de competències d’aquest model. 
El tercer motiu i que en desenvolupa molts de motius alhora i que és capdal és que la 
sisena competència respon a moltes de les finalitats i/o objectius de l’educació 
emocional i a les competències emocionals. 
Si una de les finalitats de l’educació emocional és aprendre a fluir, aquesta mateixa ja 
justifica la necessitat que sigui una competència genèrica i no una microcompetència. 
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Una altra de les finalitats de l’educació emocional és generar benestar en la vida de les 
persones. El fluir no és una excepció. Tal i com s’ha vist, ser competent en generar 
experiències òptimes no deixa de ser una de les fonts de benestar personal i social. 
Per altra banda, tal i com s’ha vist, per poder entendre el concepte del fluir implica de 
manera directa conèixer les emocions o adquirir un millor coneixement de les emocions. 
Respon al principi de que hi ha una necessitat social de l’alfabetització emocional. 
Implica també, sobre tot, consciencia emocional. És per això que entenc que el fluir 
complementa el model actual de competències. 
Tanmateix, si la finalitat de l’educació és el ple desenvolupament integral de la persona, 
el fluir no pot quedar al marge, ja que es postula com una de les competències del segle 
XXI, per la seva trascendència i perquè, tal i com s’ha vist, no es pot contemplar aquesta 
competència per separat, sinó que necessita de les altres competències. Va més enllà 
de la mateixa teoria del fluir en si. 
A més a més, ser competent en fluir respon també a la idea de prevenció d’estats 
emocionals negatius. El fluir implica en gran part accedir a partir de totes les 
competències emocionals cap a estats emocionals positius, sabent el punt de partida de 
cada persona. 
Desenvolupar la capacitat de generar emocions positives és també una de les finalitats 
de l’educació emocional. El fluir està també relacionat intimament amb la capacitat de 
generar emocions i estats emocionals positius (personalitat autotèlica). I aquest fet es 
contempla també com una competència en si mateixa. Per tant, justifica també la 
necessitat que sigui una competència genèrica. 
Una altra de les finalitats respon a una de les realitats socials actuals. Malhauradament, 
encara molta gent pateix trastorns d’estrés, ansietat, depressió, etc. Precisament, estats 
emocionals que tenen a veure amb el canal del fluir, sobre tot quan els reptes 
sobrepassen les competències. És per això que el fluir complementa el model de 
Bisquerra en aquest aspecte, ja que ajudaria en gran mesura a fer front a aquests estats 
emocionals. 
Generar experiències òptimes és sinònim de salut emocional, ja que els estats que es 
generen estan allunyats de l’ansietat i la tristesa (o avorriment) i no deriven en ira ni 
depressió. Aquest fet justifica que el fluir ha de ser una competència genèrica. 
Fluir en el treball és també un dels nous reptes del segle XXI. Es necessiten líders 
implicats  emocionalment  per  implicar  també  els  treballadors.  Però  requereix    ser 
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competent tal i com s’ha vist. Per tant, un altre argument que justifica la necessitat que 
el fluir ha de ser una competència més. 
Un argument també de pes que complementaria el model pentagonal proposat per 
Bisquerra, respon a la idea de que el fluir, si es treballa a fons com a competència, és 
generadora de canvi cap a positiu en la vida de les persones. Implica un canvi de 
pensament, emoció i acció. És coherencia i, per tant, potenciadora de benestar. A 
aquest argument se li afegeix que aquest canvi compta també amb les competències 
anteriors. No va mai sola. Per tant, reforça també totes les anteriors. 
Un altre argument que justifica que el mode de Bisquerra queda complementat amb la 
sisena competència és que aportaría una nova varietat de microcompetències. Tot i que 
aquestes no s’han desenvolupat encara ja que aquesta tasca està prevista com a línia 
de seguiment de treball, el fluir comptaria amb noves microcompetències noves extretes 
de la mateixa teoria. 
Un argument innovador de pes és que, fins ara, no hi ha hagut cap model de 
competències en educació emocional que compti amb el fluir com a competència 
genèrica. El model de Bisquerra seria el primer i, sense dubte, creixeria l’interès en 
conèixer la teoria i en la difusió de la mateixa. 
Justifico també que, partint del darrer argument exposat, comptar amb el fluir com a 
competència genèrica implicaria canvis substancials, especialment en la pràctica en 
diferents nivells: educació, empreses, relacions socials… etc. Implicaria una revolució 
en el camp de l’educació emocional si es treballa a fons. 
Tenint en compte tots els arguments exposats que justifiquen, al meu parer, que el fluir 
hauria de ser una competència genèrica més dins del model pentagonal i que per tant, 
passaria a ser hexagonal, cíclic i en evolució, defineixo el fluir com: 
“Capacitat per generar experiències òptimes en qualsevol àmbit de la vida personal com 
també en la vida d’altres persones, sent aquesta, la competència generadora de 
benestar subjectiu i felicitat que té en compte tots els aspectes relatius a la consciència, 
regulació, autonomia, competència social i les habilitats de vida i benestar. Per generar 
aquestes experiències òptimes, s’ha de partir des de la responsabilitat personal, amb 
criteri propi, l’ètica, el respecte cap a un mateix i per l’altre, amb optimisme, il·lusió, 
valentia i coratge.” 
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4. PROPOSTA CREATIVA PER FLUIR 
 




¡La receta de la felicidad! 
 
 
¡Fluye con tu propia vida! 
 
Mucha gente piensa que la receta de la felicidad no existe. Otros piensan que la felicidad 
sólo son pequeños momentos porque hemos venido a la vida a sufrir. Otros cuantos 
dicen que la felicidad es una utopía. Otros cuantos dicen que cuesta mucho de 
alcanzarla. Muchos otros piensan que lo normal es quedarse anclado en el desánimo y 
en la pena, o bien en la tristeza y en la rabia. Y los hay también quienes piensan que no 
tienen la valentía ni el coraje para atreverse a sentirse feliz pues se sienten conformistas 
con lo que sienten, aunque estas emociones no sean del todo agradables. Y no te lo 
pierdas, porque aunque por increíble que parezca, hay personas que cuando te ven feliz 
ya se encargaran de hacerte bajar a sentirte infeliz pues es lo normal para ellos. Y sí, 
hasta incluso hay gente que te hará creer por activa y por pasiva que te equivocas por 
pensar que existe la felicidad en cualquiera de sus maneras… y esto sería un suma y 
sigue en espiral. Y como podrás imaginar, todo esto desgasta la salud tanto a nivel 
físico, mental y emocional. 
Pues bien, aquí estoy yo para decirte a ti que la receta de la felicidad… ¡Sí que existe! 
¡Y tanto que existe! ¡Pues claro que sí! Aquí estoy yo para decirte que la felicidad no 
sólo es posible, sino que también cualquiera puede sentirla! Sí, tú también! Y sus 
beneficios son muchos! ¡Es salud mental, física y emocional! ¡Será un estado de fluir 
casi constante! ¡Cuánto más la cocines, más fluirás! 
Si estás dispuesto a querer un cambio en tu vida… Si sabes que la felicidad es posible 
pero no sabes cómo alcanzarla… Si te atreves a hacer todo aquello que realmente 
quieres… Si te atreves a disfrutar hasta incluso con aquellas cosas con las que son 
rutinarias o algo pesadas… ¡ESTA ES TU RECETA! 
Te atreves? ¡Yo creo que sí! ¡Adelante! ¡Ser feliz es más que posible! ¡A fluir! 
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Ideas importantes a tener en cuenta antes de cocinar tu felicidad para fluir 
 
   Aunque los ingredientes sean los mismos para todos/as, es única. Es sólo tuya. 
A nadie le sale igual. No todo el mundo es feliz con lo mismo. ¡Busca tu propia 
felicidad y compártela! 
   Requiere de mucho esfuerzo y dedicación. La felicidad no es sinónimo de “vida 
fácil”. 
   Necesitarás saber que el mejor aliño es creer sí que es posible y que lo 
mereces, pero de verdad. ¡De cabeza y de corazón! 
   Piensa en tus áreas de vida (trabajo, familia, relaciones…) y pon tu atención en 
lo que sí quieres vivir y cómo quieres vivir en cada una de ellas. ¡Verás qué bien 
sabe! 
   La valentía para atreverte a sentir felicidad será el mejor de los fuegos en tu 
cocina, ¡Sin duda! 
   Para cocinarla, podrás usar cualquiera de los cinco sentidos. Todos ellos son 
herramientas de cocina que te ayudarán a fluir. ¡Úsalos, te harán la vida más 
fácil! 
   A veces caerás en el intento, o hasta incluso a veces sentirás emociones 
negativas mientras cocinas. No pasa nada, eres humano y tienes derecho a 
caer. También será necesario que esto ocurra. Nadie nos va a quitar de sentir 
emociones negativas. Es tu responsabilidad añadir la cantidad justa de éstas y 
aprovecharlas a tu favor. 
   ¡El resultado es pegadizo! La responsabilidad para construir tu propia felicidad 
es muy necesaria, pero verás que una vez la cocines, atraerás a mucha gente 
que querrá cocinar como tú! No dudes en ayudarles, pues cuanta más gente 
feliz, ¡mejor que mejor! 
   Y, lo más importante: Necesitarás para cocinar esta receta mucho amor, 
paciencia, comprensión, alegría, optimismo, entusiasmo y confianza. 




No olvides que, antes de empezar a 
cocinar, tendrás que: 
 Lavarte muy bien las manos 
 Ponerte un delantal 
 ¡Sacar tu mejor sonrisa! 
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INFORMACIÓN DE LOS INGREDIENTES Y LOS PASOS A SEGUIR PARA PODER 
FLUIR: 
PASO 1: Amasa bien estos dos ingredientes y mézclalos, sin prisa pero sin pausa. Es 
la base de esta receta. Recuerda que siempre podrás usar cualquiera de tus cinco 
sentidos como herramienta. 
   Conciencia: Este ingrediente te ayuda a saber qué pasa fuera y dentro de ti. 
Cuánta más cantidad le eches, mejor. Más vale que sobre que no que falte. Te 
ayuda a tomar las mejores decisiones. Si logras controlarla, ¡El resultado de la 
receta será exquisito! 
   Atención: ¡Un ingrediente estrella que nunca puede faltar! La necesitarás para 
centrarte en lo que realmente útil y en lo que realmente deseas. Es un 
ingrediente un poco duro de manejar. Pero cuánto más lo manejes, más fácil 
será para ti fijarte en lo que realmente importa. 
PASO 2: Este ingrediente no se cocina en dos días. Por eso, deberás hervirlo a fuego 
lento durante un buen rato (días, semanas, meses o años), porque si le das fuego fuerte 
por querer ir deprisa, se rompe en pedazos. A cada cierto rato, hay que ir removiendo 
con mucho amor y paciencia. Una vez cocinado, añádelo a la base de la masa. 
   La personalidad autotélica: Otro ingrediente imprescindible para esta receta. 
Con ella, podrás fijarte en lo positivo, crear emociones positivas, sacar lo mejor 
de cada momento. Añadir este ingrediente no te librará de pasar malos 
momentos, sino que te ayudará a saber qué hacer en cada uno de ellos. 
Para  darle  gusto  a  la  personalidad  autotélica  para  que  no  quede  sosa, deberás 
añadirle los siguientes ingredientes y hervirlos conjuntamente: 
 
   Objetivos bien definidos: ¿Qué quieres de verdad? Fíjate objetivos que puedas 
cumplir. Es totalmente imprescindible que los objetivos estén adecuados al 
reto que quieres conseguir en relación a cómo seas de competente en el 
momento con el mismo reto. Si quieres, para hacerlo más fácil, también puedes 
crear un gran objetivo pero dividirlo en “sub-objetivos”. La idea es ir ganando 
competencia para que puedas conseguir el reto que te planteas. Verás que, 
cuando veas que vas consiguiendo cada uno de ellos, ¡Sentirás que fluyes 
mientras cocinas! 
   Involucración: Ingrediente que le da un sabor único a tu receta. Siéntete 
totalmente partícipe de lo que haces durante ésta receta con tus cinco sentidos. 
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   Dar atención a lo que pasa: También con los cinco sentidos, deberás estar 
atento a todo lo que va pasando mientras cocinas, pues siempre habrá cosas 
que esperas y imprevistos. 
   Gozar de la experiencia inmediata y la retroalimentación: Disfruta de esta 
receta, ¡Te dará muy buenos momentos y sentirás emociones positivas! ¡Es 
también importante que sientas cada pequeño logro y de cada momento! 
PASO 3: Una vez hayas cocinado y mezclado los ingredientes anteriores, deberás tener 
en cuenta que, a veces, será necesario un toque de amargor. Sé que no acostumbra a 
gustar y que no es agradable, pero con la personalidad autotélica bien cocinada, ¡Éste 
ingrediente también puede ayudarte a que la receta de tu fluir sea un éxito! También te 
da información de las cosas que no van bien y te ayudará de nuevo a fijarte en lo que 
realmente te importa y necesitas. 
   Entropía psíquica: Son todas aquellas emociones negativas y estados 
negativos (miedo, ira, tristeza, aburrimiento, ansiedad…). Pero, con la base de 
la conciencia, la atención y la personalidad autotélica, sabrás que la entropía 
psíquica la puedes usar a tu favor pues te da información relevante. Te ayuda a 
reconducir la situación. Si sientes que el reto es alto (ansiedad), deberás hacer 
más fácil el objetivo. Si bien el reto es bajo y te sientes muy competente 
(aburrimiento), deberás subir de grados el reto. 
PASO 4: Mientras se va cocinando todo lo anterior, pon a precalentar el horno a 200ºc. 
Mientras se va calentando, deberás tener a punto los dos siguientes ingredientes para 
ponerlos al horno. El tiempo de horno es relativo, dependerá del tiempo que tú necesites. 
   El significado: Hay tres tipos de significado diferentes que, unidos entre ellos, 
dan sentido a esta receta. Los tres serán necesarios que los metas en el horno 
para que, con el calor, vayan modelándose hasta que tengan la forma que tú 
quieras. 
 El primer tipo de significado tiene que ver con el sentido que le quieres dar a 
tu vida. ¿Qué quieres hacer? ¿Qué tienes que hacer para que eso suceda? 
 El segundo tipo de significado son tus intenciones. Una vez tengas los objetivos, 
tendrás que decidir a dónde quieres ir y qué quieres hacer. ¡Pasar a la acción! 
 El tercer significado es tu identidad. Te define cómo eres. Por lo tanto, tú decides 
la cantidad y la intensidad. 
   Las estructuras disipativas: Sirven para canalizar las energías para 
transformarlas en positivo y a tu favor. Deberás añadirle unos pocos gramos para 
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darle un toque dulce. Para realzar el sabor de estas dulces estructuras, deberás 
añadiré también: 
 Autoconfianza natural: La autoestima. Mímate mucho. La clave de este 
ingrediente es pensar que, sea cual sea la situación, sabrás como encontrar la 
solución y que además, sabrás cómo hacerlo. Acepta que también tienes 
limitaciones pero que estas también las puedes superar. 
 Conexión con el mundo: La gente y los recursos. ¡No estás sólo! El mundo está 
lleno de recursos: personas, experiencias, herramientas… ¡A montones! La 
clave de este ingrediente es tu apertura de mente. ¡Cuánto más abierto estés 
dispuesto a recibir estos recursos, por raros que te parezcan, más probabilidades 
tendrás de ser feliz y de fluir! 
 Búsqueda de soluciones: Este ingrediente sirve para suavizar el ingrediente 
amargo de la entropía psíquica. Buscar nuevas las soluciones partiendo de las 
nuevas posibilidades en vez de hacerlo desde los problemas será también 
importante para esta receta. 
PASO 5: Mientras todo esto se va cocinando, al mismo deberás haber dejado 
marinando la noche anterior las creencias para poder añadirlas a todo lo anterior, pues 
al final todo es un conjunto. Seguro que en tu casa tienes una despensa personal llena 
de creencias sobre ti mismo. Ahora, te presento los dos tipos de creencias que existen: 
   Creencias: Son como los pimientos del padrón. Algunas pican y otras no. Las 
que no pican son las positivas porque te refuerzan y te ayudan a conseguir el 
objetivo que quieres.(ej: ¡Pase lo que pase, saldré adelante!) En cambio, las que 
pican, nos obstaculizan y nos impiden conseguir lo que nos proponemos. 
Deberás deshacerte de ellas y cambiarlas por la contraria en positivo (ej: no sirvo 
para esto). 
PASO 5: Una vez hecho todo, deberás sacar del horno el significado y las estructuras 
disipativas, junto a las creencias marinadas y añadirlo encima de la base, como 
complemento a la conciencia, la atención y la personalidad autotélica. 
PASO 6: Ahora júntalo todo en la sartén y añádele un poco de caldo (puedes ponerle el 
que quieras) y déjalo hervir a fuego suave durante 10 minutos. 
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PASO 7: Una vez esté hirviendo, será imprescindible que le eches los cinco ingredientes 
en forma de especias que le darán el sabor y olor que deseas. Es importante echarle 
las cinco especias. Déjalo que acabe de hervir durante cinco minutos más 
   Conciencia emocional: Saber cómo te sientes y como se sienten los   demás. 
Sabe genial saber en todo momento cómo te sientes. 
   Regulación emocional: Regula la intensidad de los sabores de las emociones 
a tu gusto. 
   Autonomía emocional: Esta especia le da un toque único y que será 
inconfundible para ti. 
   Competencia social: El aroma de esta especia te ayudará a relacionarte con 
los demás de manera saludable. 
   Habilidades de vida y bienestar: Esta especia te ayudará a que la digestión no 
sea pesada. Da un toque de frescura al estómago. Será útil para que te sientas 




¡Si sigues esta receta tal y como la has leído, gozarás de una espléndida 
salud mental física y emocional! ¡Sentirás felicidad hagas lo que hagas y 
fluirás con todo y con todos! 
 
 
¡Estoy convencido de que te va a salir buenísima la receta! Prueba de 
hacerla porque, una vez la hagas, la querrás repetir una y otra vez! 
 
 














Després d’haver realitzat aquest treball de recerca al voltant de la temàtica de la teoria 
del fluir, n’extrec unes conclusions basades sobre tot, en l’aprenentatge continu. És a 
dir, el resultat d’un procés des del principi fins al final, del qual em sento orgullós i 
satisfet, i no tant el producte final, del qual també n’estic més que satisfet. 
La primera de les conclusions per excel·lència és que he fluit mentre he estat investigant 
sobre el fluir. I, sí, és possible fluir quan hi poses tot l’empeny i esforç. Però, sobre tot, 
quan el tema et motiva. I sense dubte, he encertat de ple amb el tema. Tal i com he 
explicat en la justificació, triar el tema no va ser per a mi una tasca fàcil. De fet, 
m’atreviria a dir que ha estat la més complexa. Tenia clar que aquest treball (dins del 
postgrau en educación emocional i benestar) havia de complir dos requisits: el primer, 
que fos un tema del qual en sapigués poc o res. I el segon, que estigués emmarcat o 
relacionat d’alguna manera amb les emocions positives. Per tant, un treball per gaudir. 
I el fluir complia les dues amb escreix. Per tant, afirmo que he gaudit durant tot el procés, 
amb tot el que he après i amb tot el que puc posar ara en pràctica tant a nivell personal 
com a nivell col·lectiu en qualsevol àmbit, sent aquesta, una de les característiques 
principals que n’extrec d’aquesta teoria. 
La segona conclusió, per a mi capbdal, és que tenia una idea sobre el què era el fluir, 
encara molt dèbil i, després d’haver fet aquest treball, m’he adonat que és un concepte 
molt complexe i que cal entendre bé perquè, d’aplicar-se bé a nivell pràctic a la vida, és 
gairebé una garantia de benestar i felicitat per a les persones. Pel que tenia llegit fins el 
moment d’encetar el treball, la concepció que tenia sobre el fluir anava encaminada al 
fet de permetre’s sentir les emocions, tant les positives com les negatives i, a partir 
d’aquí, regular-les en funció de la necessitat del moment. Ara sé, gràcies a aquest 
treball, que el fluir és molt més que permetre’s sentir emocions. És respondre a la 
pregunta "Què és el que realment vull fer?”. No sempre és tasca fàcil i això requereix de 
molta consciència i entrenament. Durant molts i molts anys hem estat educats per 
conduir la nostra vida de manera condicionada amb idees com “estudia de valent i 
treballaràs” “estudia i et guanyaràs bé la vida”. Idees que creen tensió emocional, o el 
que és el mateix, l’entropia psíquica que explica l’autor de la teoria. Alhora, tal i com ho 
veig, hem estat educats per saber què és el que no volem en comptes del què volem. 
El fluir, sent aquest concepte una competència, et permet en gran mesura canviar 
aquest paradigma i centrar l’atenció en allò que realment et satisfà i que, per suposat, 
es pot triomfar també. 
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La tercera conclusió i no menys important és que el fluir no pot ser considerat només un 
estat emocional on les experiències viscudes són òptimes i les emocions són positives. 
Ho és, esclar, però, després d’haver realitzat aquest treball, afirmo que el fluir és una 
competència genèrica, sent aquesta, una de les majors fonts de benestar personal i 
social, tenint en compte tots els arguments exposats al marc teòric i, especialment, a la 
justificació del perquè ha de ser una competència. 
La quarta conclusió és que la teoria del fluir és aplicable a qualsevol àmbit de la vida 
d’una persona i dins d’una societat. Aquesta idea ha estat descrita al llarg del treball. 
Alhora, aquesta teoria, és relativament recent i, tal com està avançant la societat, amb 
múltiples canvis en cadascun dels àmbits i amb la rapidesa que es demana, es crea 
aquesta sensació d’angoixa per no arribar a tot tal i com es voldria. El fluir com a 
competència és una de les respostes a aquests canvis, a que ens centrem en allò que 
volem i podem fer, amb competència i responsabilitat. 
La cinquena conclusió recau en part, amb el concepte de la utopia. És cert que durant 
la major part de la història de la humanitat hem estat centrats en les emocions negatives 
que no pas amb les positives. Tal i com diu Rafael Bisquerra, les emocions positives 
estan en expansió. Cada dia apareixen més. I estic molt d’acord en què hem de 
contribuir a generar-ne més de positives que de negatives pels múltiples beneficis que 
comporten per a la salut i el benestar col·lectiu. De fet, el fluir, no deixa de ser una eina 
més de la psicologia positiva. Amb tot, el paralel·lisme entre entropia psíquica i emocions 
negatives sembla ser que no acaba de ser ben vist per l’autor de la teoria del fluir i, molt 
probablement, per qualsevol persona. És lícit que les emocions negatives no són 
agradables de sentir. Però, una de les competències emocionals és permetre’s sentir 
les emocions sense jutjar-les (donar nom a les emocions). Potser també cal invertir 
esforços en fer entendre la gent que, tot i que el fluir sigui una de les millors 
competències pel benestar, no deixa de ser important que es permeti també sentir 
emocions negatives (amb consciència per regular-les). Trobo que aquest és un dels 
punts a millorar d’aquesta teoria. Donar nom a les emocions negatives i permetre-les 
sentir. No categoritzar l’entropia psíquica com quelcom negatiu, atès que no deixa de 
ser una altra manera de negar les emocions negatives i que, per tant, no ens haurem 
mogut don estàvem. Sembla ser que hi ha una pressió social la qual d’alguna manera, 
t’obliga a sentir-te feliç tota l’estona. També són necessàries i útils les emocions 
negatives. També donen informació molt rellevant. És per això que una de les tasques 
de l’educació emocional és generar benestar a les persones i, una de les claus, és saber 
com gestionar les emocions negatives, no només com generar-ne les positives. 
Ambdós, sent la clau per poder arribar a l’estat del fluir. 
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La sisena conclusió i, per a mi rellevant, és que el fluir dóna sentit a la vida d’una 
persona. I, quan una persona sent que la seva vida té un sentit, flueix i que per tant, 
s’autogenera benestar i emocions positives, importantíssimes per a la salut. 
La setena conclusió és que, després d’haver fet aquest treball, sé que podré ajudar a 
molta gent a fluir, especialmente amb la carta de cuina. És aquest treball una eina potent 
per generar felicitat i benestar a qualsevol persona. I això em fa molt feliç! 
La vuitena conclusió, i ja a nivel personal, tinc clar quins són els punts de la teoria del 
fluir, incloent els 3 blocs del treball, que més m’han impactat, ajudat i que m’han fet 
reflexionar i que, sense dubte, posaré en pràctica per ser més competent en el camp del 
fluir. Aquests punts que m’emporto per desenvolupar en la meva vida són: 
L’atenció: Sense cap mena de dubte, un dels meus pilars que he de millorar per poder 
fluir. Un camp on veritablement necessito ajuda perquè em costa molt de centrar 
l’atenció. També és cert que aquests dos darrers anys he fet millores, però encara tinc 
molt a millorar. No sabia que fos un dels punts més importants per fluir. Per tant, centrar 
l’atenció en el que vull i no tant en el que no vull. Centrar l’atenció en el moment present. 
Desenvolupament d’una personalitat autotèlica: Tal i com he vist, he après que la 
personalitat no és un element estanc sinó que pot ser canviat. Sí que és cert que, tal i 
com explico en la justificació del treball, amb la teràpia i la consciència, he tingut canvis 
en la meva personalitat. No obstant això, el punt de millora estaria en creure i sentir de 
veritat que aquest canvi és possible i real i que puc desenvolupar la personalitat que 
desitji. I defensar-la i estimar-la, cuidar-la, comprendre-la, permetent-li sentir tot sense 
jutjar-la, donar-li totes aquelles emocions presents en la galàxia de l’amor, estar amb 
ella 
Detectar creences: Un dels punts claus que, de fet, ja porto reflexionant els darrers 
mesos i que m’agradaria veure quines són les meves creences per potenciar les 
positives i canviar les limitadores. Detectar les creences per a l’autor és una de les 
barreres per fluir. Per tant, per a mi capbdal treballar profundament en aquestes 
creences. 
Significat i identitat: Partint de la meva personalitat, tinc conformada una identitat que 
em defineix com a persona. M’emporto la idea que, definint la meva identitat, dono un 
significat a la meva vida. Vull treballar per definir i sentir aquesta identitat com a meva 
de manera total i completa. Aquest punt el relaciono directament amb el 
desenvolupament d’una personalitat autotèlica explicat abans. 
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Canal del fluir: Si bé és cert que, tot i que m’encantaria fluir les 24h del dia ( i a qui no!), 
sabem que és molt improbable. Amb tot, una de les eines que m’emporto a la meva 
motxilla personal és el gràfic del canal del fluir. Per què? Perquè poder detectar a través 
de la consciència si estic més aviat en l’ansietat o l’avorriment (tot i que com he exposat 
en el treball se’n poden derivar altres opcions) em permet veure si la competència 
s’adapta al repte o a l’inversa. És a dir, si sento avorriment, necessitaré augmentar el 
repte. O si bé sento ansietat, potser cal rebaixar el repte. No deixa de ser una eina de 
consciència, regulació i autonomia emocional. 
Objectius (adaptatius): Element indispensable per destensar tensions. Per la meva 
personalitat i experiència viscuda, en la gran majoria de les vegades sempre ho he 
volgut fer tot sempre perfecte, fins a l’última conseqüència. Això, la majoria de vegades, 
m’ha portat més estats emocionals negatius que no pas positius. L’autoexigència 
sempre ha estat molt alta i això m’ha comportat moltes tensions. Per tal de regular d’una 
manera més saludable aquesta alta autoexigència, una de les eines més valuoses és 
saber subdividir els objectius. És saludable saber que tinc unes limitacions i que per això 
no sóc menys, tot al contrari, qui no té una limitació!? No per tenir limitacions vulgui dir 
que no pugui arribar on jo vull arribar. Segurament sigui beneficiós anar pas a pas, 
gaudint de la retroalimentació (sub-objectiu a sub-objectiu) que no pas voler abarcar-ho 
tot de cop i voler fer-ho sempre de 10. Respira, Carles! :):) 
Cerca de solucions: En el treball he defensat que tant vàlid és detectar la font del 
problema per trobar solucions o bé cercar noves vies, centrant-se més en les noves 
possibilitats. El què m’emporto és la idea de centrar-me més en les noves vies i no pas 
tant en solucionar el problema. Desenvolupar un pensament alternatiu o lateral pot ser 
una bona via per caminar més ràpid i més eficientment cap al fluir, sense desestimar 
l’altra via. 
Salut emocional, mental i física: Si aplico la teoria del fluir en la meva vida personal 
estaré també contribuint a la meva salut, la qual considero que s’ha de treballar. Les 
emocions negatives ja venen per si soles. En canvi per les positives s’ha de treballar 
més. A fluir, doncs! 
Prevenció: Molts dels trastorns emocionals o estats emocionals deriven d’emocions 
negatius mal gestionats. Prenent com a referència el canal del fluir, l’ansietat o 
l’avorriment pot derivar en depressió, tristesa o ira. En la mesura que practiqui el fluir, 
previndré aquests estats emocionals negatius. 
Consciència: El meu punt fort i el meu punt dèbil alhora. Afortunadament, considero 
que tinc un grau molt bo de consciència, però el problema rau en que moltes  vegades 
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em costa controlar aquesta consciència (kaos). Veient els beneficis que té controlar la 
consciència, em valdrà molt la pena seguint treballant més a fons en saber com controlar 
la consciència (pensaments i emocions). 
Pel que fa a les possibles vies de futur d’aquest treball, si avui el continués, m’agradaria 
seguir treballar dins de les següents línies: 
   Crear qüestionaris adaptats a les generals àrees de vida per detectar en quin 
nivell de fluir es troba la persona (adaptat per edats): àrea laboral, àrea familiar, 
àrea de relacions, hobbies, entre les més importants. 
   Desenvolupar la sisena competència amb les seves respectives 
microcompetències del fluir (partint del model del GROP). 
   Fer conferències sobre com poder arribar a l’estat del fluir, explicant tots els 
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